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Förkortningar. 


bkt.  = bakåt. 

frf.  = framför. 

frt.  — framåt. 

h.  = högra  el.  höger. 

hb.  = högra  benet. 

strstd.  = sträckstöd. 

v.  = venstra  el.  venster. 

vb.  = venstra  benet.  V.-\* 


Första  graden. 


I. 

Räcket  vid  bröst-  el.  skulderhöjd. 

1.  Med  frångrepp  (pågrepp)  hopp  frt.  till  ligg- 
hängning med  fotterna  på  marken  (såväl  armarna  som 
hela  kroppen  bör  vara  sträckt),  hopp  tillbaka  genom 
böjhängning  till  utgångsställningen. 

2.  I ligghängning  grepp vexlingar  från  frångrepp 
(pågrepp)  till  motgrepp  (undergrepp)  och  tvärtom. 
Skiftningen  sker  endast  med  den  ena  handens  grepp- 
vexling  eller  också  med  hvarderas  efter  hvarandra. 

3.  I ligghängning  löskastning  af  vh.  grepp  och 
vh.  fattning  på  v.  höften;  vh.  fattning  på  räcket  och 
hopp  tillbaka  till  utgångsställningen. 

4.  vh.  löskastning  i ligghängning  med  vänd- 
ning åt  v.  till  vh.  stöd  mot  marken  eller  golfvet,  till- 
baka till  ligghängning,  samma  rörelse  med  h.  armen 
och  tillbaka  till  ligghängning  med  hopp  bkt.  till  ut- 
gångsställningen. 

5.  I ligghängning  löskastning  af  vh.  grepp  till 
vh.  stöd  mot  marken;  i detta  läget  löskastning  af  hh. 
grepp  till  motvändt  liggstöd  på  marken,  vändning  åt 
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v.  med  fattning  af  vh.  på  räcket  och  så  med  hh.  till 
ligghängning,  hopp  bkt.  till  utgångsställningen. 

6.  I ligghängning  benlyftning  och  sänkning. 

7.  = 5,  men  benlyftning  och  sänkning  i han- 
dens stöd  mot  marken. 

8.  Från  ligghängning  sträckning  till  spänn- 
stående  d.  v.  s.  böjning  uppåt. 

9.  Med  motgrepp  hopp  bkt.  till  bågligghäng- 
ning  — böjning  nedåt,  hopp  tillbaka  till  utgångs- 
ställningen. 


II. 

1.  Uppsprång  till  sträckhängning,  [armarna 
sträckta]  nedsprång  till  stående  under  räcket;  flere  ggr. 

2.  Uppsprång  till  tvärsträckhängning  d.  v.  s. 
sträckhängning  vid  vh.  från-  och  hh.  motgrepp  och 
vändning  åt  v. 

3.  I sträckhängning  med  frångrepp  v.  armens 
sänkning  ned  till  sidan  och  lyftning  tillbaka. 

4.  Dets.  i tvärsträckhängning. 

5..  Uppsprång  till  sträckhängning,  handgång  åt 
sidan,  nedsprång  till  stående  [olika  grepp]. 

6.  Handgång  bkt.  i tvärsträckhängning  [olika 
grepp], 

III. 

1.  Uppsprång  till  sträckhängning  (mot-  el.  från- 
grepp), v.  fotlyftning  bkt.,  sänkning  och  dets.  med  h. 
foten,  sänkning  och  dets.  med  hvardera.  Nedsprång 
till  stående. 
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2.  Uppsprång  till  sträckhängning,  knälyftning 
frt.,  först  v.  och  h.  samt  sist  båda  på  en  gång.  Ned- 
språng  till  stående. 

3.  Uppsprång  till  sträckhängning,  benlyftning  frt. 

till  vågrätt  läge,  först  vb.  och  hb.  och  sist  hvardera 
på  en  gång.  Nedsprång  till  stående. 

4.  Sträckhängning,  v.  knälyftning  frt.,  v.  ben- 
sträckning frt.,  böjning  och  sänkning;  dets.  med  h. 
benet.  Nedsprång. 

5.  Sträckhängning,  knälyftning  frt.,  bensträck- 

ning frt.,  böjning  och  sänkning.  Nedsprång. 

6.  Sträckhängning,  bendelning  och  slutning. 

Nedsprång. 

7.  Sträckhängning,  benkorsning,  bendelning,  kors- 
ning delning  och  slutning.  Nedsprång. 

8.  Sträckhängning,  benlyftning  frt.,  bendelning 

och  slutning,  sänkning  och  nedsprång. 

IV. 

1.  Uppsprång  till  hängning  på  böjda  armar  och 
långsam  sänkning  till  hängning  på  sträckta  armar. 

2.  Snabb  och  långsam  häfning  från  sträckta 
till  böjda  armar. 

3.  = 2,  men  så  högt  att  haken  kommer  på 
öfre  sidan  om  räcket. 

4.  Hängning  på  böjd  v.  arm  med  h.  handens 
grepp  på  v.  handlofven. 

5.  Långsam  sänkning  från  böjd  v.  arm  till  sträckt 
v.  arm  och  åter  häfning. 
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6.  Öfningarna  3 och  5 med  liksidiga  ben- 
öfningar. 

V. 

1.  Uppsprång  till  sträckhängning;  flyktigt  upp- 
gifvande  af  ena  handens  grepp  till  sänkning,  krets- 
ning  och  föring  uppåt  med  den  fria  armen;  nedsprång 
först,  sedan  handen  åter  fattat  grepp  på  räcket. 

2.  Handhoppning  åt  sidan  med  greppvexlingar. 

3.  = 2,  men  med  korslagda  armar. 

4.  Häfning  med  frångrepp  till  nackhängning. 

5.  Handgång  och  handhoppning  åt  sidan  med: 
1)  ena  eller  båda  benens  knälyftning  frt.  2)  bendel- 
ning 3)  fotlyftning  bkt. 

( 6.  Handgång  och  handhoppning  med  belastning. 

VI. 

1.  Svingning  i sträckhängning. 

2.  Armhäfning  vid  hvarje  baksving. 

3.  Handgång  åt  sidan  vid  svingning. 

4.  Handhoppning  åt  sidan  med  frångrepp  vid 
baksvingen  och  motgrepp  vid  framsvingen. 

5.  Bendelning  vid  svingning  bkt.  och  benslut- 
ning vid  svingning  frt. 

6.  Svingning  frt.  och  bkt.  vid  bendelning. 

7.  Knälyftning  frt.  vid  slutet  af  hvarje  fram- 
sving  och  fotlyftning  bkt.  vid  slutet  ar  hvarje  bak- 
sving. 

8.  Bendelning  Hd  fram-  och  fotlyftning  vid  bak- 
sving. 
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VII. 

1.  Handgång  bkt.  och  frt.  vid  tvärsträckhäng- 

ning. 

2.  Handhoppning  bkt.  vid  tvärsträckhängning. 

3.  = 1 och  2,  men  med  böjda  armar. 

4.  =1,  men  med  ben-  eller  knälyftning  frt. 

5.  = 1,  men  med  bendelning  utåt  el.  frt.  och  bkt. 

6.  Svingning  frt.  och  bkt.  i tvärsträckhängning. 

7.  Svingning  åt  sidan  i tvärsträckhängning. 

VIII. 

Vändningar  vid  sträckhängning. 

1.  Med  frångrepp  vändning  åt  v.  till  tvärhäng- 
ning genom  att  flytta  h.  handen  frf.  den  v.  till  mot- 
grepp. 

2.  Med  frångrepp  helvändning  åt  v.  genom  lös- 
kastning af  hh.  grepp. 

3.  Handgång  åt  v.  med  helvändning  turvis  åt 
v.  och  h. 

4.  Svingning  och  vid  slutet  af  hvarje  framsving 
göres  öfningen  2. 

5.  Svingning  och  vid  slutet  af  hvarje  baksving 
göres  öfningen  2. 

6.  Handhoppning  åt  sidan  vid  slutet  af  hvarje 
baksving. 

IX. 

1.  Från  stående  benuppsvingning  så  högt  att 
hvardera  knäna  nå  räcket,  genast  bensänkning  till 
stående. 


/ 
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2.  Uppsprång  till  v.  knäligghängning  utom  v. 
handen  [vb.  kommer  att  ligga  på  räcket  venster  om 
venstra  handen,  kroppen  hålles  vågrät],  bensänkning 
till  stående. 

3.  Uppsprång  till  v.  knäligghängning  utom  vh., 
v.  handens  flyttning  på  räcket  venster  om  vb.  till  v. 
knäligghängning  mellan  händerna  = v.  knäligg- 
hängning, tillbaka  till  första  läget  och  bensänkning  till 
stående. 

4.  v.  knäligghängning,  knäupp stämning,  sänk- 
ning till  knäligghängning  och  därifrån  bensänkning  till 
stående. 

5.  v.  knäupp  stämning,  sänkning  till  knäligg- 
hängning och  genast  igen  knäuppstämning,  vb.  ut- 
svingning  under  vh.  bkt.  till  nedsprång. 

6.  v.  knäuppstämning,  kringsvängning  bkt.,  vh. 
greppvexling  och  hb.  insvingning  frt.  under  hh.  till 
nedsprång  frt.  med  vändning  åt  v. 

X. 

1.  Från  stående  med  motgrepp  uppsprång  med 
knälyftning  till  hukstörthängning  [hufvudet  nedåt,  fot- 
vristerna  mot  räcket,  knäna  och  höfterna  starkt  böjda], 
bensträckning  uppåt  och  genast  sänkning  till  böjhäng- 
ning,  nedsprång  till  stående. 

2.  Dets.  med  tve-  och  frångrepp. 

3.  / hukstörthängning  vb.  sträckning  uppåt  och 
genast  tillbaka,  likaså  med  hb.,  bensträckning  och 
sänkning  till  böjhängning,  nedsprång  till  stående. 
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4.  I hukstört hängning  genomträdning  af  krop- 
pen till  ligghängning  på  händerna  och  vristerna  = 
fågelbo,  tillbaka  till  störthängning,  bensträckning  och 
sänkning  till  böjhängning,  nedsprång  till  stående. 

5.  I hukstörthängning  vb.  genomträdning  och 
genast  sträckning  af  hvardera  benen  uppåt  [räcket  blir 
emellan  benen],  tillbaka  till  störthängning  och  genast 
hb.  genomträdning  och  bensträckning  uppåt,  störthäng- 
ning, sänkning  till  böjhängning  och  nedsprång. 

6.  I hukstörthängning  vb.  och  kroppens  genom- 
trädning till  fågelbo  på  händerna  och  h.  fotvristen 
(vb.  vågrät),  vb.  tillbaka  till  böjhängning  och  ned- 
språng. 

7.  / hukstörthängning  hvardera  benens  genom- 
trädning med  nedsprång  till  stående. 

8.  / hukstörthängning  genomträdning  till  f rån- 
vänd hängning,  benen  tillbaka  och  bensänkning  till 
böjhängning,  nedsprång  till  stående. 

XI. 

1. "  Uppsprång  till  störthängning  med  uppåt 

sträckta  ben,  sänkning  till  böjhängning  och  nedsprång 
till  stående. 

2.  Med  motgrepp  öfverslag  till  strstd.,  stup- 

ning  frt.  till  böjhängning  med  nedsprång. 

3.  Öfverslag  med  tvegrepp  (ena  handen  med 

mot-  och  den  andra  med  frångrepp),  annars  lika  med  2. 

4.  Öfverslag  med  frångrepp  till  strstd.,  ned- 

språng bkt.  och  genast  öfverslag  till  strstd.,  stupning 
frt.  till  stående. 
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5.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  svingning  frt. 
venster  om  v.  handen,  sänkning  bkt.  till  v.  knä- 
ligghängning  och  genast  knäuppstämning,  vb.  sving- 
ning tillbaka  och  stupning  frt.  till  stående. 

6.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  svingning 
utom  vh.,  knäkringsvängning  bkt.,  vb.  tillbaka  och 
stupning  frt.  till  stående. 

7.  Öfverslag  med  frångrepp,  bensvingning  frt. 
och  bkt.  i strstd.  på  böjda  armar  och  vid  andra  fram- 
svingen  kringsvängning  bkt.  med  nedsprång  bkt.  till 
stående. 

XII. 

1.  Från  stående  med  frångrepp  benuppsving- 
ning  till  störthängning  med  böjd  höft  och  benen 
uppåt  sträckta,  sänkning  till  böjhängning  och  ned- 
språng. Dets.  med  tve-  och  motgrepp. 

2.  Från  störthängning  vb.  frt.  svingning  till  v. 
knäligghängning,  vb.  bkt.  svingning  till  störthängning, 
sänkning  till  böjhängning  och  nedsprång. 

3.  I störthängning  vb.  frt.  svingning  till  v.  knä- 
ligghängning, v.  knäet  på  v.  sidan  om  v.  handen  = 
2,  vb.  bkt.  svingning  till  störthängning  och  genast  hb. 
till  h.  knäligghängning,  hb.  bkt.  svingning  till  störthäng- 
ning, sänkning  till  böjhängning  och  nedsprång. 

4.  I störthängning  vb.  frt.  svingning  till  knäligg- 
hängning = 3,  knäuppstämning,  långsam  sänkning 
och  vb.  bkt.  svingning  till  störthängning,  sänkning  till 
böjhängning  och  nedsprång. 
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5.  Från  v.  knäligghängning  (=  3)  knäuppstäm- 
ning,  vb.  svingning  åt  v.  bkt.  till  strstd.,  stupning  frt. 
till  stående. 

6.  Uppsprång  direkt  genom  störthängning  till 
v.  knäuppstämning,  vb.  svingning  bkt.  till  nedsprång 
bkt.,  utan  att  uppgifva  greppet,  och  genast  öfverslag 
till  strstd.,  stupning  frt.  till  stående. 

7.  = 6,  men  h.  knäuppstämning  i st.  f.  öf- 
verslag. 

8.  Från  v.  knäligghängning,  v.  knäet  v.  om 

händerna,  efter  en  mellansving  v.  knäuppstämning, 

sänkning  bkt.  till  knäligghängning,  vb.  bkt.  svingning 
till  motvänd  störthängning,  böjhängning  och  nedsprång. 

XIII. 

Räcket  vid  hufvudhöjd. 

1.  Öfverslag  med  hh.  från-  och  vh.  motgrepp. 

2.  Öfverslag  med  motgrepp. 

3.  Öfverslag  med  frångrepp  [2  fingrar  med 

h vardera  handen]. 

4.  Öfverslag  med  hh.  motgrepp  och  vh.  fatt- 

ning på  hh.  handlofve. 

5.  Öfverslag  med  hh.  frångrepp  och  med  v. 

underarmhängning. 


XIV. 

1.  Från  stående  med  frångrepp  benuppsving- 
ning  till  störthängning  med  uppåt  sträckta  ben,  vb. 
genomträdning  mellan  händerna  och  knäuppstämning, 
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långsam  sänkning  till  v.  knäligghängning,  hb.  genom- 
trädning,  sänkning  bkt.  med  sträckta  ben  till  från- 
vänd  hängning  och  nedsprång. 

2.  Från  motvänd  störthängning  med  tvegrepp, 

vh.  med  motgrepp,  vb.  genomträdning  och  knäupp- 
stämning,  hb.  insvingning  under  h.  handen  till  ned- 
språng frt.  med  vändning  åt  v.  och  med  bibehållan- 
det af  vh.  grepp. 

3.  Från  motvänd  störthängning  med  motgrepp 

vb.  genomträdning  och  v.  knäuppstämning,  knäkring- 

svängning  frt.  och  hb.  insvingning  under  h.  handen 
till  nedsprång  frt.  med  vändning  åt  v. 

4.  Från  motvänd  störthängning  med  motgrepp 

vb.  genomträdning,  v.  knäuppstämning  och  direkt 
knäkringsvängning  frt.  till  sits  på  v.  benet,  hb.  in- 
svingning under  hh.  till  sits  på  hvatdera  benen,  stup- 
ning  frt.  till  knäligghängning,  bengenomträdning  till 
störthängning  och  sänkning  till  böjhäng  med  nedsprång. 

5.  Från  störthängning  med  frångrepp  vb.  genom- 
trädning och  knäuppstämning,  hb.  insvingning  under 
hh.  till  sits  på  hvardera  benen,  sänkning  bkt.  till  knä- 
ligghängning, frånvänd  hängning  och  nedsprång. 

6.  Början  = 5,  men  i st.  f.  nedsprång  från 
frånvänd  hängning  bengenomträdning  till  motvänd 
störthängning,  böjhängning  och  nedsprång. 

i 

XV. 

1.  Från  stående  med  frångrepp  benuppsving- 
ning  till  störthängning  med  böjd  höft,  öfverslog  till 
strstd.,  nedsprång  bkt. 
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2.  Från  motvänd  störthängning  = 1 vb.  in- 
svingning  v.  om  händerna  till  v.  knäligghängning,  vb. 
tillbaka  till  störthängning,  öfverslag,  nedsprång  bkt. 

3.  Motvänd  störthängning,  vb.  insvingning  v. 
om  händerna  och  knäuppstämning,  sänkning  bkt.  till 
knäligghängning  och  vb.  utsvingning  till  störthäng- 
ning, öfverslag,  nedsprång  bkt. 

4.  Från  stående  öfverslag  till  strstd.,  vb.  in- 
svingning utom  vh.  och  långsam  sänkning  bkt.  till 
knäligghängning,  vb.  utsvingning  till  störthängning, 
öfverslag,  nedsprång  bkt. 

5.  Motvänd  störthängning,  vb.  genomträdning 
och  knäuppstämning,  sänkning  bkt.  till  knäligghäng- 
ning, vb.  tillbaka  till  störthängning,  öfverslag,  ned- 
språng bkt. 

6.  Motvänd  störthängning,  fågelbo,  tillbaka  till 
störthängning,  öfverslag,  nedsprång  bkt. 

7.  Motvänd  störthängning,  bengenomträdning 
till  frånvänd  hängning,  tillbaka  till  störthängning,  öf- 
verslag, nedsprång  bkt. 


XVI. 

1.  Från  stående  med  från-,  mot-  eller  tvegrepp 
öfverslag,  stupning  frt.  till  motvänd  störthängning, 
öfverslag,  stupning  frt.  till  stående. 

2.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  till  motvändt  strstd.,  stupning  frt.  till 
störthängning,  öfverslag,  stupning  frt.  till  stående. 
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3.  Öfverslag  från  stående,  stupning  frt.  till 
störthängning,  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  hän- 
derna, vb.  utsvingning  och  stupning  frt.  till  stående. 

4.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  till  motvändt  strstd.,  stupning  frt.  till 
störthängning,  h.  knäuppstämning,  knäet  h.  om  hän- 
derna, hb.  utsvingning  och  stupning  frt.  till  stående. 

5.  Öfverslag  från  stående,  stupning  frt.  till 
störthängning,  vb.  genomträdning  och  v.  knäupp- 
stämning, hb.  insvingning  under  hh.  till  nedsprång 
frt.  med  vändning  åt  v. 

6.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  till  strstd.,  stupning  frt.  till  stört- 
hängning, hb.  genomträdning  och  h.  knäuppstämning. 
med  hh.  motgrepp  vb.  insvingning  under  vh.  till  ned- 
språng frt.  med  vändning  åt  h. 

7.  Öfverslag  från  stående,  stupning  frt.  till 
störthängning,  bengenomträdning  till  frånvänd  häng- 
ning, benen  tillbaka  och  öfverslag,  nedsprång  bkt. 

8.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  till  motvändt  strstd.,  stupning  frt.  till 
störthängning,  bengenomträdning  till  frånvänd  häng- 
ning, benen  tillbaka  till  störthängning,  h.  knäupp- 
stämning, knäet  h.  om  händerna,  hb.  utsvingning  och 
stupning  frt.  till  stående. 

XVII. 

Frångrepp  användes  vid  alla  öfningar  i denna  grupp. 

1.  Öfverslag  från  stående  och  genast  kring- 
9 lag  bkt.  — fritt  öfverslag  till  strstd.,  nedsprång  bkt. 
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2.  Öfverslag  från  stående,  sänkning  genast  bkt. 
till  motvänd  störthängning  och  v.  knäuppstämning, 
v.  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsvingning  till  ned- 
språng  bkt. 

3.  Öfverslag  från  stående  och  kringslag  bkt. 
(sträckt  höft)  med  sänkning  bkt.  till  störthängning, 
v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsving- 
ning till  nedsprång  bkt. 

4.  Öfverslag  från  stående,  sänkning  bkt.  till 

störthängning  och  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om 
händerna,  vb.  utsvingning  och  kringslag  bkt.  till  ned- 
språng bkt. 

5.  Öfverslag  från  stående,  sänkning  bkt.  till 

störthängning  och  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om 
händerna,  vb.  utsvingning  med  sänkning  bkt.  till  stört- 
hängning och  h.  knäuppstämning,  knäet  h.  om  hän- 
derna, hb.  utsvingning  till  nedsprång  bkt. 

6.  Öfverslag  från  stående,  sänkning  bkt.  till 

störthängning  och  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om 
händerna,  knäkringslag  bkt.,  vb.  utsvingning  till  ned- 
språng bkt. 

7.  Öfverslag  från  stående,  öfverslag  i strstd. 

och  sänkning  bkt.  till  störthängning,  v.  knäuppstäm- 
ning, knäet  v.  om  händerna,  knäkringslag  bkt.,  vb. 
utsvingning  till  nedsprång  bkt. 

8.  Öfverslag  från  stående,  sänkning  bkt.  till 

störthängning  och  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om 
händerna,  vb.  utsvingning  och  kringslag  bkt.,  sänk- 
ning bkt.  till  störthängning  och  h.  knäuppstämning, 
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knäet  h.  om  händerna,  hb.  utsvingning  till  ned- 
språng  bkt. 

9.  = 8,  men  kringslag  bkt.  först  efter  den 

andra  knäuppstämningen. 

Alla  öfningar  böra  slutligen  göras  i oafbruten 
fortsättning. 


XVIII. 

1.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  med  sänkning  bkt.  till  motvänd 
störthängning  och  h.  knäuppstämning,  knäet  h.  om 
händerna,  hb.  utsvingning  till  nedsprång  bkt. 

2.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 

vb.  utsvingning  och  kringslag  bkt.,  nedsprång  bkt. 

3.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 

och  genast  knäkringslag  bkt.,  vb.  utsvingning  med 

sänkning  bkt.  till  störthängning  och  h.  knäuppstäm- 
ning, knäet  h.  om  händerna,  hb.  utsvingning  till  ned- 
språng bkt. 

4.  = 3,  men  kringslag  bkt.  i st.  f.  den  andra 
knäuppstämningen. 

5.  v.  knäuppstämning  med  knäet  v.  om  hän- 
derna, vb.  utsvingning  • till  kringslag  bkt.,  sänk- 

ning bkt.  till  störthängning  och  h.  knäuppstämning 
med  knäet  h.  om  händerna,  hb.  utsvingning  till  ned- 
språng bkt. 

6.  = 5,  men  kringslag  bkt.  först  efter  den 
andra  knäuppstämningen. 
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XIX. 

1.  Motvänd  störthängning  med  böjd  höft  och 
sträckta  ben,  beninsvingning  till  knäligghängning  på 
båda  knäna  v.  om  händerna,  tillbaka  till  störthäng- 
ning, bensänkning  i böjhängning,  nedsprång  till 
stående. 

2.  Motvänd  störthängning,  beninsvingning  till 
knäligghängning  v.  om  händerna,  tillbaka,  öfverslag, 
nedsprång  bkt. 

3.  Motvänd  störthängning,  knäligghängning  på 
båda  knäna  v.  om  händerna,  tillbaka  och  knäligg- 
hängning på  båda  knäna  h.  om  händerna,  störthäng- 
ning, sänkning  i böjhängning  och  nedsprång. 

4.  = 3,  men  efter  den  sista  störthängningen 
göres  öfverslag  i st.  f.  sänkning  i böjhängning,  ned- 
språng bkt. 

5.  Motvänd  störthängning,  knäligghängning  på 
båda  knäna  v.  om  händerna,  greppflyttning  så  att 
knäna  komma  emellan  händerna,  bengenomträdning 
till  störthängning,  öfverslag  och  kringslag  bkt.  till 
nedsprång  bkt. 

6.  Motvänd  störthängning  knäligghängning  på 
båda  knäna  med  händerna  emellan  knäna,  tillbaka 
till  störthängning,  öfverslag  och  kringslag  bkt.  till 
strstd.,  nedsprång  bkt. 

7.  Motvänd  störthängning,  knäligghängning  med 
händerna  emellan  knäna,  tillbaka  till  störthängning, 
fågelbo  med  händerna  emellan  fotterna,  störthängning 
och  öfverslag  med  nedsprång  bkt. 
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XX. 

Räcket  vid  brösthöjd. 

1.  Med  frångrepp  uppsprång  till  strstd.  och  vb. 
insvingning,  (kroppen  får  ej  beröra  räcket)  nedsprång 
med  benslutning  och  detsamma  med  hb. 

2.  Med  frångrepp  uppsprång  till  strstd.,  vb.  in- 
och  utsvingning  till  strstd.  och  genast  dets.  med  hb., 
nedsprång  bkt. 

3.  Med  frångrepp  uppsprång  till  strstd.  tillika 
med  vb.  insvingning,  vh.  greppflyttning  på  andra  si- 
dan om  vb.  till  motgrepp  och  genast  hb.  insving- 
ning under  h.  handen  till  nedsprång  med  vändning 
åt  v. 

4.  Med  frångrepp  uppsprång  till  strstd.,  vb.  in- 
svingning under  v.  handen  och  genast  tillbaka  till 
strstd.,  dets.  med  hb.  och  nedsprång  bkt. 

5.  Med  frångrepp  uppsprång  till  strstd.,  vb. 
insvingning  under  v.  handen,  vh.  greppflyttning 
på  andra  sidan  om  benet  till  motgrepp  och  hb.  in- 
svingning under  h.  handen  med  helvändning  åt  v.  till 
motvändt  strstd.  på  andra  sidan  räcket,  nedsprång  bkt. 

6.  Med  frångrepp  uppsprång  till  strstd.,  vb. 
insvingning  under  v.  handen  och  genast  tillbaka 
till  strstd.,  hb.  insvingning  under  h.  handen,  grepp- 
vexling  åt  h.  och  vb.  insvingning  till  nedsprång  med 
vändning  åt  h. 

XXI. 

1 . Öfverslag  från  stående  med  frångrepp,  vb. 
insvingning  under  v.  handen,  sänkning  till  knäligg- 
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hängning  och  genast  knäuppstämning,  vb.  utsvingning 
under  v.  handen  till  strstd.  och  stupning  frt.  till 
stående. 

2.  =1,  men  v.  knäkringslag  bkt.  i st.  f.  knä- 
uppstämning. 

3.  = 1,  men  efter  knäuppstämningen  ett  knä- 
kringslag bkt. 

4.  Öfverslag  från  stående  med  motgrepp,  vb. 
insvingning  under  v.  handen,  sänkning  bkt.  till  knä- 
ligghängning,  knäuppstämning,  vb.  utsvingning  och 
genast  hb.  insvingning  under  h.  handen,  sänkning 
bkt.  till  knäligghängning  och  genast  knäuppstämning, 
hb.  utsvingning  till  nedsprång  bkt. 

5.  = 4,  men  knäkringslag  bkt.  i st.  f.  knä- 
uppstämning. 

6.  Öfverslag  från  stående  med  motgrepp,  vb. 
insvingning  under  v.  handen,  v.  knäkringslag  frt.  och 
hb.  insvingning  under  h.  handen  till  nedsprång  frt. 
med  vändning  åt  v. 

7.  Öfverslag  från  stående  med  motgrepp,  vb. 
insvingning  under  v.  handen  och  knäkringslag  frt., 
greppvexling  till  frångrepp  och  knäkringslag  bkt.,  vb. 
utsvingning  och  stupning  frt.  till  stående. 

8.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  insvingning 
under  v.  handen  och  knäkringslag  bkt.,  greppvexling 
till  motgrepp  och  knäkringslag  frt.,  hb.  insvingning 
under  h.  handen  till  nedsprång  frt.  med  vändning 
åt  v. 


2 
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XXII. 

1.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  och  hb.  in- 
svingning  under  v.  och  h.  handen  till  sits  på  h var- 
dera benen,  nedsprång  frt. 

2.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  och  hb.  in- 
svingning  till  sits  — 1,  sänkning  bkt.  till  knäligg- 
hängning  och  vidare  bkt.  till  stående. 

3.  Öfverslag  med  frångrepp,  sits  = 1 och  sänk- 
ning bkt.  till  knäligghängning,  vb.  genomträdning  och 
h.  knäuppstämning,  greppvexling  med  h.  handen  till 
motgrepp  på  h.  sidan  om  benen  och  vb.  insvingning 
under  v.  handen  till  nedsprång  med  vändning  åt  h. 

4.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  och  hb.  insving- 
ning till  sits  = 1,  sänkning  bkt.  till  knäligghängning, 
bengenomträdning,  öfverslag  och  kringslag  bkt.  till 
nedsprång  bkt. 

5.  Öfverslag  med  motgrepp,  vb.  och  hb.  in- 
svingning till  sits  = 1,  stupning  frt.  till  knäligg- 
hängning, frånvänd  hängning  och  tillbaka  med  vb. 
genomträdning  och  h.  knäuppstämning,  hb.  utsving- 
ning  till  nedsprång  bkt. 

6.  Början  ==  5,  men  efter  frånvänd  hängning 
följer:  bengenomträdning  och  öfverslag  med  vb.  och 
hb.  insvingning  till  sits  = 1,  nedsprång  frt.  med 
vändning  åt  v. 

XXIII. 

1.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  insvingning 

under  v.  handen,  helvändning  åt  h.  med  greppom- 
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byte,  vb.  insvingning  under  v.  handen  till  sits  på 
båda  benen,  stupning  bkt.  till  stående. 

2.  Öfverslag  med  frångrepp,  för  resten  = 1 
med  sänkning  bkt.  till  knäligghängning,  bengenom- 
trädning  och  öfverslag  till  nedsprång  bkt. 

3.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  insvingning 

under  v.  handen  och  genast  helvändning  åt  h.,  hb. 
utsvingning  under  h.  handen  till  motvändt  strstd., 

stupning  frt.  till  stående. 

4.  = 3,  men  kringslag  bkt.  i st.  f.  stupning 
frt.,  nedsprång  till  stående. 

5.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  insvingning 

under  v.  handen  och  genast  helvändning  åt  h.,  hb. 
utsvingning  under  h.  handen  till  strstd.  och  kring- 
slag bkt.,  hb.  insvingning  under  h.  handen  och  hel- 
vändning åt  v.,  vb.  utsvingning  under  v.  handen  till 
motvändt  strstd.  och  kringslag  bkt.  i strstd.,  ned- 
språng bkt. 

6.  Öfverslag  med  frångrepp,  kringslag  bkt.  i 

strstd.,  vb.  insvingning  under  v.  handen  med  helvänd- 
ning åt  h.,  hb.  utsvingning  under  h.  handen  och  kring- 
slag bkt.  i strstd.,  sänkning  bkt.  till  störthängning 
med  vb.  insvingning  v.  om  händerna  och  knäupp- 
stämning,  vb.  tillbaka  och  stupning  frt.  till  stående. 


Andra  graden. 

I. 

1.  Från  stående  med  frångrepp  uppsprång  till 
strstd.  och  nedsprång  under  räcket  frt.  = undersving- 
utsprång  el.  bågsprång  till  stående. 

2.  Bågsprång  från  stående  öfver  ett  framför 
räcket  ställdt  snöre. 

3.  Bågsprång  från  stående  med  vändning  åt  v. 

4.  Bågsprång  från  stående  med  helvändning 

åt  v. 

5.  Bågsprång  från  stående  öfver  ett  snöre  med 
vändning  åt  v. 

6.  Öfverslag  från  stående  med  frångrepp,  ned- 
språng till  stående,  utan  att  uppgifva  greppet,  och 
bågsprång. 

7.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  till  nedsprång  bkt.  och  genast  båg- 
språng. 

II. 

Räcket  vid  hjäss  — till  räckhöjd. 

1.  Öfverslag  från  stående  med  frångrepp  och 
genast  (utan  paus,  som  ock  vid  efterföljande  öfningar) 
bågsprång  (utan  mellansving). 
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2.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  till  motvändt  strstd.  och  båg- 
språng. 

3.  Öfverslag,  kringslag  bkt.  och  bågsprång. 

4.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  hän- 

derna, vb.  utsvingning  och  kringslag  bkt.  till  båg- 
språng. 

••  * 

5.  Öfverslag,  vb.  insvingning  och  sänkning  bkt. 

till  knäligghängning  (knäet  v.  om  händerna),  knäupp- 
stämning, vb.  utsvingning  till  bågsprång. 

6.  Öfverslag,  sänkning  bkt.  till  motvänd  stört- 
hängning, v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

7.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  hän- 

derna, knäkringslag  bkt.,  vb.  utsvingning  och  båg- 
språng. 

8.  Öfverslag,  vb.  insvingning,  knäet  v.  om  hän- 
derna, knäkringslag  bkt.,  vb.  utsvingning  till  båg- 
språng. 


III. 

i 

Räcket  vid  hjässhöjd. 

1 . Handgång  åt  sidan  i böj  hängning  med  mot- 
grepp. 

2.  Handhoppning  åt  sidan  i böj  hängning  med  . 
mot  grepp. 

3.  Svingning  i'  böj hängning  med  motgrepp. 

4.  Handhoppning  åt  sidan  i böjhängning  med 
motgrepp  vid  svingning  frt. 
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5.  Öfverslag  med  motgrepp,  stupning  frt.  till 
svingning  i böjhängning,  vid  tredje  baksvingen  ned- 
språng  bkt. 

6.  Svingning  i böjhängning  med  motgrepp,  vid 
andra  framsvingen  öfverslag,  stupning  frt.  till  stående. 

7.  Öfverslag  med  motgrepp,  stupning  frt.  till 
böjhängning,  mellansving  och  öfverslag,  v.  vristned- 
språng  till  stående  (stupning  frt.  med  vb.  trädning 
mellan  händerna  så,  att  v.  fotvristen  stannar  på  räcket.) 

8.  Svingning  i böjhängning  med  motgrepp,  vid 
den  andra  framsvingen  öfverslag,  stupning  frt.  till 
böjhängning,  bak-  och  framsving  till  öfverslag.  vrist- 
nedsprång  frt.  till  stående  (hvardera  fotvristerna  pä 
räcket  mellan  händerna. 

IV. 

Räcket  vid  hjässhöjd. 

1.  Handgång  åt  sidan  i böjhängning  med  tve- 
grepp  (ena  handen  från-  och  andra  motgrepp). 

2.  Handhoppning  åt  sidan  i böjhängning  med 
tve  grepp. 

3.  Svingning  i böjhängning  med  tvegrepp. 

4.  =3  och  handgång  åt  sidan. 

5.  Svingning  i böjhängning  med  tvegrepp,  v. 
handen  motgrepp,  vid  andra  framsvingen  öfverslag, 
med  helvändning  åt  v.  föres  vb.  öfver  räcket  bkt., 
vb.  insvingning  = vb.  tillbaka  till  nedsprång  med 
vändning  åt  h. 

6.  Svingning  i böjhängning  med  tvegrepp,  h. 
handen  motgrepp,  vid  andra  framsvingen  v.  knäupp- 
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stämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsvingning  till 
motvändt  strstd.  och  stupning  frt.  till  böjhängning, 
bak-  och  framsving  med  öfverslag,  nedsprång  bkt. 


V. 

1 . Handgång  åt  sidan  i böjhängning  med  f rån- 
grepp. 

2.  = 1,  men  handhoppning. 

3.  Svingning  i böjhängning  med  f rångrepp. 

4.  Handhoppning  åt  sidan  vid  baksving  i böj- 
hängning med  f rångrepp. 

5.  Svingning  i böjhängning  med  f rångrepp,  vid 
andra  framsvingen  öfverslag,  bågsprång  till  stående. 

6.  Svingning  i böjhängning  med  f rångrepp, 
efter  andra  framsvingen  v.  knäuppstämning,  knäet  v. 
om  händerna,  vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

7.  Från  svingning  i böjhängning  med  frångrepp 
v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  ut- 
svingning och  stupning  frt.  till  böjhängning,  bak-  och 
framsving  till  h.  knäuppstämning,  knäet  h.  om  hän- 
derna, hb.  utsvingning  och  bågsprång. 

VI. 

Räcket  vid  hjässhöjd. 

1.  Från  stående  men  frångrepp:  uppsprång  till 
böjstöd  på  v.  armen  (den  andra  armen  blir  i böj- 
hängning), nedsprång  och  genast  uppsprång  till  böj- 
stöd på  h.  armen,  upprepadt. 
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2.  Uppsprång  till  böjstöd  på  v.  armen  med 
nedåtsträckt  h.  arm,  greppfattning  med  h.  handen  och 
nedsprång. 

3.  Uppsprång  till  böjstöd  på  v.  armen  tillika 
med  en  hög-framsving,  vid  baksvingen  nedsprång  utan 
att  uppgifva  greppet  och  genast  uppsprång  till  böj- 
stöd på  h.  armen  med  fram-  och  baksving  till  ned- 
språng. 

4.  Böjstöd  vexlingar  på  v.  och  h.  armen  = 3, 
men  utan  att  hoppa  ned  emellan. 

5.  Uppsprång  till  böjstöd  på  v.  armen  med 
framsving  och  vid  första  baksvingen  uppstämning  till 
strstd.,  bågsprång. 

6.  Uppstämning  från  böjstöd  på  v.  armen, 
sänkning  bkt-.  till  framsving  i arm  böjning  och  bak- 
sving i böjstöd  på  h.  armen  med  uppstämning  till 
strstd.,  bågsprång. 

VII. 

1.  Svingning  i böjhängning  med  tvegrepp,  v. 
handen  motgrepp,  vid  första  eller  andra  baksvingen 
uppstämning  till  böjstöd  på  h.  armen,  vid  följande 
baksving  uppstämning  till  strstd.,  nedsprång  bkt. 

2.  Dets.  med  frångrepp. 

3.  Svingning  i böjhängning  med  motgrepp  och 
vid  första  baksvingen  uppstämning  till  strstd  = sving- 
uppstämning  från  böjhängning,  v.  vristnedsprång 
till  stående. 

4.  Svinguppstämning  från  böjhängning  med 
tvegrepp,  nedsprång  bkt. 
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5.  Sv  ingupp  stämning  från  böj  hängning  med 
frångrepp,  bågsprång. 

VIII. 

Räcket  hjäss-  till  räckhöjd. 

1.  Öfverslag  med  motgrepp,  stupning  frt.  till 
böj  hängning  och  genast  sv  ingupp  stämning  till  strstd., 
vristnedsprång  med  bendelning  till  stående. 

2.  Öfverslag  med  tvegrepp,  v.  handen  motgrepp, 
stupning  frt.  till  böjhängning  och  genast  svingupp- 
stämning  till  strstd.,  vb.  insvingning  och  hb.  insving- 
ning  under  h.  handen  till  nedsprång  frt.  med  vänd- 
ning åt  v. 

3.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna 
(frångrepp),  vb.  utsvängning  till  motvändt  strstd.,  stup- 
ning frt.  till  böjhängning  och  genast  svinguppstäm- 
ning  till  strstd.,  bågsprång. 

4.  Svinguppstämning  från  böjhängning  med 

motgrepp,  stupning  frt.  till  böjhängning,  bak-  och 

framsving  med  öfverslag,  nedsprång  bkt. 

5.  Svinguppstämning  från  böjhängning  med 

tvegrepp,  v.  handen  motgrepp,  stupning  frt.  till  böj- 
hängning, bak-  och  framsving  med  h.  knäuppstämning, 
knäet  h.  om  händerna,  med  h.  handen  motgrepp  på 
h.  sidan  om  benen  vb.  insvingning  till  nedsprång  med 
vändning  åt  h. 

6.  Svinguppstämning  från  böjhängning  med 

frångrepp,  stupning  frt.  till  böjhängning  och  genast 
svinguppstämning,  nedsprång  bkt. 
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IX. 

1.  Öfverslag  med  frångrepp,  armböjning  till 

böjstöd,  nedsprång. 

2.  Öfverslag  med  frångrepp,  armböjning  till 

böjstöd,  båda  armarna  samtidigt,  nedsprång  genom 
långsam  sänkning. 

3.  Öfverslag  med  frångrepp,  armböjning  till 

böjstöd,  armsträckning,  armböjning  och  sänkning  ge- 
nom böjhängning  till  stående. 

4.  Öfverslag  med  frångrepp,  armböjning  till 

böjstöd  på  v.  och  böjhängning  på  h.  armen,  upp- 
stämning  till  strstd.,  bågsprång. 

5.  Öfverslag  med  tvegrepp  [h.  handen  mot- 
grepp],  helvändning  åt  v.  till  sits  på  båda  benen  h. 
om  händerna,  motgrepp  på  hvardera  sidan  om  be- 
nen och  sänkning  frt.  med  armböjning  till  från- 
vändt  böjstöd  och  genast  genom  svingen  uppstämning 
till  frånvändt  strstd.,  nedsprång  frt. 

6.  = 5,  men  sänkningen  frt.  till  böjstöd  göres 
med  frångrepp;  till  sist  från  frånvändt  strstd.  stup- 
ning  bkt.  till  stående. 

X. 

Räcket  höft-  till  brösthöjd. 

1.  Frånvändt  språng  öfver  åt  h.  som  fäkt- 
språng  [från  tvärstående  med  h.  handen  på  räcket  och 
sats  med  v.  fot. 

2.  Sidsprång  öfver  som  fäktsprång  [sats  med 
h.  fot]. 
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3.  Motvändt  språng  öfver  som  fäktsprång  [sats 
med  h.  fot]. 

4.  Sidsprång  öfver  från  stående  med  frångrepp. 

5.  Sidsprång  från  stående  med  frångrepp  till 
sits  på  båda  benen  = frånvändt  strstd.  emellan  hän- 
derna, nedsprång  frt. 

6.  Sidsprång  åt  v.  till  frånvändt  strstd.  emellan 
händerna,  sänkning  bkt.  till  frånvänd  störthängning, 
frånvändt  öfverslag,  nedsprång  frt. 

7.  Motvändt  språng  öfver  åt  h.  från  stående, 
tvegrepp,  v.  handen  motgrepp. 

8.  Motvändt  språng  åt  h.  (grepp  — 7)  till 
frånvänd  sits  h.  om  händerna,  nedsprång  frt.  med 
vändning  åt  v. 

XI. 

1.  I motvändt  strstd.  bensvingning  frt.  och  bkt. 

till  sidsprång  öfver  åt  v. 

2.  Från  motvändt  strstd.  med  frångrepp  sid- 

svingning  åt  v.  till  frånvändt  sits  v.  om  händerna, 
nedsprång  frt. 

3.  Öfverslag  med  frångrepp  och  genast  sidsprång 
öfver  åt  v. 

4.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  och  sidsprång  öfver  åt  h. 

5.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
hb.  insvingning  under  v.  handen  till  sidsprång  öfver 
åt  v. 

6.  Från  motvändt  strstd.  med  tvegrepp,  v.  han- 
den motgrepp,  motvändt  utsprång  åt  h. 


28  — 


7.  Öfverslag  med  grepp  = 6 och  motvändt 
utsprång  åt  h. 

8.  h.  knäuppstämning,  knäet  h.  om  händerna, 
med  tvegrepp,  v.  handen  motgrepp,  genast  vb.  in- 
svingning  under  h.  handen  till  motvändt  utsprång 


Rächet  vid  hjässhöjd. 

1.  Uppsprång  till  sträckstående  med  frångrepp 
(armarna  äro  sträckta  och  benen  bakåt  dragna  med 
fotspetsarna  på  golfvet,  kroppen  något  böjd  bkt),  arm- 
böjning och  nedsprång. 

2.  Sträckstånde  = 1,  benlyftning  frt.  med 
sträckta  ben  så  högt  att  fotvisterna  beröra  räcket,  sänk- 
ning genom  böjhängning  till  nedsprång. 

3.  Sträckstående  och  benlyftning  = 2,  hastig 
benföring  bkt.  med  uppstämning  till  böjstöd  på  den 
ena  armen,  på  båda  armarna  eller  till  strstd.  = kip- 
pen,  nedsprång  bkt. 

4.  Från  sträckstående  kippen  till  strstd.,  stup- 
ning  frt  till  stående. 

5.  Med  anlopp  kippen  till  strstd.,  nedsprång 
bkt.  utan  att  uppgifva  greppet  och  bågsprång. 

6.  Kippen  till  strstd.  och  bågsprång. 

7.  Med  frångrepp  svingning  frt.  med  benlyft- 
ning frt.  och  kippen  till  strstd.,  bågsprång. 

8.  Öfverslag  med  frångrepp,  sänkning  bkt.  till 
motvänd  störthängning  med  mycket  böjd  höft  och 
kippen  till  strstd.  = stört  kippen. 
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XIII. 

Uppsprång  till  sträckhängning  med  frångrepp  och 
framsvingning  till: 

1.  Kippen,  vb.  insvingning  med  sänkning  bkt. 
till  knäligghängning,  knäet  v.  om  händerna,  knäupp- 
stämning  och  bågsprång. 

2.  Kippen,  vb.  insvingning  och  knäkringslag 
bkt.,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsvingning  och  båg- 
språng. 

3.  Kippen,  kringslag  bkt  — fritt  öfverslag  i 
strstd.  och  bågsprång. 

4.  Kippen,  sänkning  bkt.  till  störthängning  och 
v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  ut- 
svingning och  bågsprång. 

5.  Kippen,  störtkippen  och  bågsprång. 

6.  Kippen,  sänkning  bkt.  till  störthängning,  vb. 
genomträdning  och  knäuppstämning,  knäet  emellan 
händerna,  motgrepp  med  v.  handen  och  hb.  insving- 
ning till  nedsprång  frt.  med  vändning  åt  v. 

7.  Kippen,  knäkringslag  bkt.  med  v.  knäet  v. 
om  händerna,  vb.  utsvingning  och  bågsprång. 


XIV. 

Början  = XIII  till: 

1.  Kippen,  stupning  frt.  till  stående. 

2.  Kippen,  stupning  frt  till  störthängning  med 
böjd  höft,  öfverslag  och  bågsprång. 
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3.  Kippen,  stupning  frt.  till  störthängning  och 
genast  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb. 
utsvingning  och  bågsprång. 

4.  Kippen,  stupning  frt.  till  böjhängning,  bak- 
och  framsving  med  öfverslag,  bågsprång. 

5.  Kippen,  stupning  frt.  till  böjhängning,  bak- 
och  framsving  med  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om 
händerna,  vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

6.  Kippen,  stupning  frt.  till  böjhängning  och 
genast  svinguppstämning  till  strstd.,  sidsprång  öfver 
åt  v. 

7.  Kippen,  kringslag  frt.  och  sidsprång  öfver  åt  v. 

XV. 

Öfningarna  börja  som  XIII. 

1.  Kippen,  vb.  insvingning  under  v.  handen, 

vb.  tillbaka  samma  väg  och  bågsprång. 

2.  Kippen,  vb.  insvingning  under  v.  handen, 

motgrepp  med  v.  handen  och  hb.  insvingning  till 
nedsprång  frt.  med  vändning  åt  v. 

3.  Kippen,  hb.  insvingning  under  h.  handen, 

knäkringslag  bkt.,  motgrepp  med  h.  handen  och  vb. 
insvingning  till  nedsprång  frt.  med  vändning  åt  h. 

4.  Kippen,  hb.  insvingning  under  v.  handen, 

sänkning  bkt.,  motgrepp  med  h.  handen,  h.  knäupp- 
stämning och  direkt  vb.  insvingning  till  nedsprång 
frt.  med  vändning  åt  h. 

5.  Kippen,  vb.  genomträdning  och  knäkringslag 

bkt.,  sänkning  bkt.  med  vb.  genomträdning  till  stört- 
hängning och  genom  böjhängning  till  nedsprång. 
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6.  Kippen,  vb.  genomträdning,  sänkning  bkt. 
och  knäuppstämning,  motgrepp  med  v.  handen  och 
hb.  insvingning  till  nedsprång  frt.  med  vändning  åt  v. 

7.  Kippen  och  sidsprång  öfver  åt  v. 

XVI. 

1.  Kippen  med  tvegrepp,  greppombyte  till  från- 
grepp  och  bågsprång. 

2.  Kippen  med  tvegrepp,  v.  handen  motgrepp, 
motvändt  utsprång  åt  h. 

3.  Kippen  med  frångrepp,  fritt  öfverslag  och 

nedsprång  bkt. 

4.  Kippen  med  motgrepp,  greppombyte  till  från- 
grepp och  bågsprång. 

5.  Kippen  med  motgrepp  och  vristnedspräng 

till  stående  (båda  vristerna  på  räcket). 

6.  Kippen  med  motgrepp  och  grenvristned- 

språng  till  stående  (båda  vristerna  på  räcket  med 
sträckta  ben  på  hvar  sin  sida  om  händerna). 

XVII. 

1 . Öfverslag  med  frångrepp,  helvändning  åt  v. 
till  [rånvändt  strstd.  mellan  händerna  med  motgrepp, 
knäknngslag  på  båda  benen  frt.,  nedsprång  frt. 

2.  Öfverslag  och  helvändning  åt  v.  till  strstd. 

= 1,  med  frångrepp  knäkringslag  på  båda  be- 

nen bkt.,  helvändning  åt  v.  till  motvändt  strstd.  med 
frångrepp,  bågsprång. 

3.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  och  helvändning  åt  v.  till  frånvändt 
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strstd,  med  frångrepp  sänkning  bkt.  till  störthängning 
och  frånvändt  öfverslag,  nedsprång  frt. 

4.  = 3,  men  knäkringslag  bkt.  innan  det  från- 
vända  öfverslaget  göres. 

5.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
hb.  insvingning  till  grensits  (händerna  emellan  benen) 
grenknäkringslag  bkt.,  helvändning  åt  v.  till  motvändt 
strstd.,  fritt  öfverslag  i strstd.  och  bågsprång. 

6.  Början  = 5 till  grenknäkringslag  bkt.,  sänk- 
ning bkt.  med  vb.  utsvingning  och  h.  knäuppstämning, 
hb.  utsvingning  och  bågsprång. 

XVIII. 

1.  Öfverslag  med  motgrepp,  vb.  insvingning 
under  v.  handen  och  knäkringslag  frt.,  hb.  svingning 
till  nedsprång  frt.  med  vändning  åt  v. 

2.  Öfverslag  med  motgrepp,  vb.  insvingning 

under  v.  handen  och  knäkringslag  frt.,  hb.  insving- 
ning under  h.  handen  och  knäkringslag  på  båda  be- 
nen frt.,  nedsprång  frt. 

3.  Öfverslag  med  motgrepp,  vb.  insvingning 

under  v.  handen,  knäkringslag  frt.,  vb.  utsvingning 
till  strstd.,  stupning  frt.  till  svingning  i böjhängning, 
vid  framsvingen  öfverslag,  greppombyte  till  frångrepp 
och  bågsprång. 

4.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  insvingning 

under  v.  handen  och  knäkringslag  bkt.,  vb.  utsving- 
ning och  bågsprång. 

5.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  insvingning 

under  v.  handen  och  knäkringslag  bkt.,  greppombyte 
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och  knäkringslag  frt.,  hb.  insvingning  till  nedsprång 
frt.  med  vändning  åt  v. 

6.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  insvingning 
under  v.  handen  och  sänkning  bkt.  till  knäuppstäm- 
ning,  vb.  utsvingning  till  sidsprång  öfver  åt  h. 

7.  Början  = 6 till  knäuppstämning,  följer  så: 
hb.  insvingning  under  h.  handen  och  knäkringslag 
bkt.  på  båda  benen,  nedsprång  frt. 

XIX. 

Räcket  vid  sträckhöjd. 

1.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

2.  =1,  men  fritt  öfverslag  innan  bågsprånget 
göres. 

3.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
sänkning  bkt.  till  störthängning  med  vb.  utsvingning 
och  störtkippen  med  bågsprång. 

4.  Öfverslag  och  bågsprång. 

5.  Öfverslag,  fritt  öfverslag  i strstd.  och  båg- 
språng. 

6.  Öfverslag,  sänkning  bkt.  till  störthängning 
med  .'.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb. 
utsvingning  till  bågsprång. 

7.  Öfverslag,  störtkippen  och  bågsprång. 

XX. 

Räcket  vid  sträckhöjd. 

1.  Bengenomträdning  till  frånvänd  sträckhäng- 
ning, bengenomträdning  till  motvänd  störthängning, 
öfverslag  och  bågsprång. 
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2.  = 1 till  motvänd  störthängning,  v.  knäupp- 
stämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsvingning  ochi 
bågsprång. 

3.  Bengenomträdning  till  frånvänd  hängning,, 
hb.  genomträdning  och  v.  knäuppstämning,  knäet' 
emellan  händerna,  hb.  insvingning  under  h.  handem 
till  sits  på  båda  benen,  kringslag  bkt.  till  frånvänd! 
hängning  med  nedsprång  till  stående. 

4 . Bengenomträdning  till  frånvänd  störthängning, 
långsam  sänkning  till  vågen  i frånvänd  hängning, 
nedsprång. 

5.  Bengenomträdning  till  frånvänd  störthäng-- 
ning,  frånvändt  öfverslag,  sänkning  bkt.  till  störtkip-- 
pen,  nedsprång  bkt. 

XXI. 

Räcket  vid  hopphöjd. 

1.  I stäckhängning  med  motgrepp  häfning. 

2.  =1,  men  med  tvegrepp. 

3.  =1,  men  med  frångrepp. 

4.  Från  sträckhängning  med  frångrepp  häfning : 
till  underarmhängning  på  v.  armen  och  böjhängning^ 
på  den  högra,  sänkning  till  stäckhängning,  dets.  med 
h.  armen  och  tillbaka,  nedsprång. 

5.  Häfning  till  öfv  er  armhängning  på  v.  armen; 
(i  skulderleden)  utan  att  uppgifva  v.  handens  grepp:, 
sänkning  till  nedsprång. 

.6.  =5,  men  med  uppgifvandet  af  greppet  och 

med  armsträckning  frt. 
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7.  Från  sträckhängning  med  frångrepp  rask  häf- 
ning  till  böjstöd  på  den  v.  armen,  sänkning  till 
stående. 

8.  Uppstämning  till  böjstöd  på  v.  armen  och 
genast  dets.  med  den  h.  till  strstd.,  samma  väg  till- 
baka till  sträckhängning,  nedsprång. 


i 


Tredje  graden. 

k I. 

Räcket  vid  hopphöjd.  Öfningarna  börja  med  npp- 
spräng  till  sträckhängning  med  frångrepp  och  snabb 
benlyftning  till  moivänd  störthängning.  Följer  så: 

1.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  till  bågsprång. 

2.  v.  knäkringslag  bkt.,  knäet  v.  om  händerna, 
till  knäligghängning,  vb.  utsvingning  till  störtkippen, 
bågsprång. 

3.  vb.  genomträdning,  knäuppstämning , sänk- 
ning tillbaka  med  vb.  genomträdning  och  störtkippen, 
bågsprång. 

4.  Bengenomträdning  till  frånvänd  hängning, 
tillbaka  till  störthängning,  öfverslag,  bågsprång. 

5.  Öfverslag,  bågsprång. 

6.  Öfverslag,  störtkippen,  bågsprång. 

7.  Kippen,  bågsprång. 

II. 

Öfningarna  börja  med  uppsprång  till  sträckhäng-  ■ 
ning  med  frångrepp,  svingning  frt.  och  bkt.;  vid 
andra  eller  tredje  framsvingen  göres: 
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1.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  med  sänkning  till  sträckhängning 
och  genast  vid  första  framsvingen  h.  knäuppstämning, 
knäet  h.  om  händerna,  hb.  utsvingning  och  bågsprång. 

2.  = 1,  men  med  genomträdning  af  ena  benet 
och  knäuppstämning. 

3.  Öfverslag,  sänkning  till  sträckhängning  och 
genast  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb. 
utsvingning  och  bågsprång. 

4.  Öfverslag,  sänkning  till  sträckhängning  och 
med  framsvingen  öfverslag,  bågsprång. 

5.  Öfverslag,  sänkning  till  sträckhängning  och 
genast  bengenomträdning  till  frånvänd  hängning,  ned- 
språng. 

6.  Kippen,  sänkning  till  sträckhängning  och 
genast  öfverslag,  bågsprång. 

7.  Kippen,  sänkning  till  sträckhängning,  kip- 
pen och  bågsprång. 

III. 

1.  Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp 
och  handhoppning  åt  sidan  vid  hvarje  baksving. 

2.  Svingning  i sräckhängning  med  frångrepp, 
efter  andra  eller  tredje  baksvingen  (benlyftning  och) 
bågsprång. 

3.  Svingning  i sträckhängning  med  motgrepp, 
vid  tredje  baksvingen  greppvexling  till  frångrepp  och 
bågsprång. 

4.  Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp 
och  vid  andra  framsvingen  helvändning  åt  h.  med 
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v.  handens  greppfattning  på  andra  sidan  om  räcket  med 
frångrepp,  vid  nästa  baksving  h.  handens  greppvexling 
till  frångrepp  och  bågsprång. 

5.  Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp, 
helvändning  vid  hvarje  framsving,  hvarvid  v.  och  h. 
handen  vexla  om  i bibehållandet  af  greppet  = sving- 
vändning. 

6.  Svingning  i sträckhängning  med  tvegrepp, 
h.  handen  motgrepp,  vid  andra  framsvingen  helvänd- 
ning åt  v.  med  v.  handens  fattning  på  andra  sidan 
om  räcket  till  frångrepp  med  båda  händerna,  vid  nästa 
framsving  bågsprång. 

7.  Helvändning  åt  h.  omkring  h.  armen  vid 
andra  framsvingen  (som  i öfning  4),  vid  nästa  fram- 
sving helvändning  åt  v.  omkring  v.  armen,  med  föl- 
jande framsving  bågsprång. 

8.  I svingning  helvändning  åt  h.  och  v.  om- 
kring h.  armen  och  så  helvändning  åt  v.  och  h.  om- 
kring v.  armen,  bågsprång. 

IV. 

1.  Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp 
och  vid  andra  framsvingen  v.  knäuppstämning,  knäet 
v.  om  händerna,  vb.  utsvingning  till  bågsprång. 

2.  Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp 
och  vid  andra  framsvingen  v.  bengenomträdning  och 
knäuppstämning,  sänkning  bkt.  med  vb.  genomträd- 
ning  till  bågsprång. 

3.  Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp 
och  vid  andra  framsvingen  v.  bengenomträdning  och 
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b enupp stämning  (v.  benet  sträckt),  vb.  utsvingning 
under  v.  handen  och  bågsprång. 

4.  Svingning  i sträckhängning  med  f rångrepp 
och  vid  andra  framsvingen  öfverslag  med  sträckt 
kropp  — litet  jättekast,  bågsprång. 

5.  Svingning  i sträckhängning  med  f rångrepp 
och  vid  andra  framsvingen  kippen,  bågsprång. 

6.  = 5,  men  med  tvegrepp. 

7.  = 5,  men  med  motgrepp. 

V. 

Öfningarna  börja  med  v.  knäupp stämning,  knäet 
v.  om  händerna,  från  svingning  i sträckhängning  med 
frångrepp;  följer  så: 

1.  vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

2.  v.  knäkringslag  bkt.,  vb.  utsvingning  och 

bågsprång. 

3.  vb.  utsvingning  och  fritt  öfverslag  i strstd. 

till  bågsprång. 

4.  vb.  utsvingning,  störtkippen  och  bågsprång. 

5.  Sänkning  bkt.  till  knäligghängning  med  vb. 
utsvingning  och  störtkippen,  fritt  öfverslag  och  båg- 
språng. 

6.  Sänkning  bkt.  till'  knäligghängning,  vb.  ut- 
svingning och  genast  h.  knäuppstämning,  knäet  h.  om 
händerna,  hb.  utsvingning  och  bågsprång. 

VI. 

Öfningarna  börja  med  öfverslag  från  svingning 
i sträckhängning  med  frångrepp;  följer  så: 


40 


1 . Bågsprång. 

2.  Fritt  öfverslag  i strstd.  och  bågsprång. 

3.  Störtkippen  och  bågsprång. 

4.  Sänkning  bkt.  till  störthängning  och  v.  knä- 
uppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsvingning 
och  bågsprång. 

5.  Stupning  frt.  till  böjhängning,  vid  fram- 
svingen  öfverslag  och  bågsprång. 

6.  Stupning  frt.  till  böjhängning  och  genast 
sv ingupp stämning,  bågsprång. 


VII. 

Öfningarna  börja  med  kippen  (frångrepp)  från 
svingning  i sträckhängning,  följer  så: 

1.  Bågsprång. 

2.  Fritt  öfverslag  och  bågsprång. 

3.  Störtkippen  och  bågsprång. 

4.  Fritt  öfverslag,  störtkippen,  fritt  öfverslag  och 
bågsprång. 

5.  Störtkippen,  fritt  öfverslag  och  bågsprång. 

6.  Fritt  öfverslag,  störtkippen  och  bågsprång. 

7.  Störtkippen,  fritt  öfverslag,  störtkippen  och 
bågsprång. 


VIII. 

Kombinationer  af  kippen  från  svingning  och  knä- 
uppstämning. 

1.  Svingkippen  — [kippen  från  svingning]  med 
frångrepp,  sänkning  bkt.  till  störthängning,  v.  knä- 
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uppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsvingning 
och  bågsprång. 

2.  Svingkippen,  motvänd  störthängning  och  v. 
knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsving- 
ning och  fritt  öfverslag,  bågsprång. 

3.  Svingkippen,  fritt  öfverslag,  motvänd  stört- 
hängning, v.  knäppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

4.  Svingkippen,  motvänd  störthängning,  v.  knä- 
uppstämning, knäet  v.  om  händerna,  störtkippen  och 
bågsprång. 

5.  Svingkippen,  störtkippen,  motvänd  störthäng- 
ning och  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

6.  Svingkippen,  motvänd  störthängning  och  v. 
knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsving- 
ning och  fritt  öfverslag  till  motvänd  störthängning,  h. 
knäuppstämning,  knäet  h.  om  händerna,  hb.  utsving- 
ning till  bågsprång. 

7.  = 6,  men  störtkippen  i st.  f.  fritt  öfverslag. 

IX. 

Öfningarna  börja  med  svingkippen  (tvegrepp), 
v.  handen  mot-  och  h.  handen  frångrepp. 

1.  v.  handens  greppvexling  och  bågsprång. 

2.  Helvändning  åt  v.  till  frånvändt  strstd.  med 
frångrepp,  sänkning  bkt.  till  bengenomträdning  och 
bågsprång. 

3.  Motvändt  språng  öfver  åt  h. 
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4.  hb.  insvingning,  knäligghängning,  knäet  h.. 
om  händerna,  knäuppstämning  och  genast  motvändtt 
utsprång  öfver  åt  h. 

5.  Sänkning  bkt.  till  störthängning  och  vb.  in- 
svingning på  h.  sidan  om  händerna,  knäuppstämning: 
och  motvändt  utsprång  åt  h.  med  vändning  åt  v. 

6.  Mot  vänd  svingning  öfver  åt  h.  med  fattning? 
af  h.  handens  grepp  på  andra  sidan  räcket  genom  hel-- 
vändning  åt  v.  till  sträckhängning,  genast  öfverslag: 
och  bågsprång. 


X. 

Svingkippen  med  motgrepp  och: 

1.  Greppvexling  med  bågsprång. 

2.  Stupning  frt.  till  böjhängning  i svingning,  vid: 
framsvingen  öfverslag,  greppvexling  och  fritt  öfverslag: 
till  bågsprång. 

3.  Stupning  frt.  till  böjhängning  och  genast: 
svinguppstämning  till  strstd.,  vristnedsprång  frt.  med 
vristerna  på  båda  sidorna  om  händerna  = grenvrist- 
nedsprång. 

4.  Kringslag  frt . och  sidsprång  åt  h. 

5.  Grenvristkringslag  frt.  till  strstd.,  greppvex-- 
ling  och  bågsprång. 

6.  Kringslag  frt.,  stupning  frt.  till  böjhängning: 
och  genast  svinguppstämning,  stupning  frt.  till  stående. 

7.  Kringslag  frt.,  vristkringslag  frt.  (benen  slutna 
emellan  händerna)  till  strstd.,  greppvexling  och  båg- 
språng. 
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8.  Grenvristkringslag  frt.  till  strstd.,  stupning 
frt.  till  böjhängning  och  genast  svinguppstämning,  med 
f rångrepp  motvändt  utsprång  åt  h. 

9.  Grenvristkringslag  frt.,  kringslag  frt.  och 
sidsprång. 

XI. 

Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp  och 
helvändning  åt  h.  vid  framsvingen  (v.  handen  griper 
fatt  i räcket  på  andra  sidan  om  detsamma),  följer  så: 

1.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  med  greppvexling  och  bågsprång. 

2.  Knäuppstämning  åt  h.,  knäet  h.  om  händerna, 
hb.  utsvingning  och  motvändt  utsprång  åt  v. 

3.  hb.  genomträdning  och  benuppstämning,  vb. 
insvingning  under  v.  handen  till  nedsprång  frt.  med 
vändning  åt  h. 

4.  vb.  genomträdning  och  benuppstämning,  hel- 
vändning åt  h.  och  sänkning  till  h.  knäligghängning, 
knäet  emellan  händerna,  knäuppstämning  och  vb.  in- 
svingning under  v.  handen  till  nedsprång  frt.  med 
vändning  åt  h. 

5.  Svingkippen  och  bågsprång. 

6.  Svingkippen  och  helvändning  åt  h.  i strstd. 
till  frånvändt  strstd.,  kringslag  bkt.  med  frångrepp  till 
stående. 

7.  Öfverslag  med  sträckt  kropp,  bågsprång. 

8.  Öfverslag,  h.  handens  greppvexling  och  fritt 
öfverslag  till  bågsprång. 
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XII. 

Räcket  vid  bröst-  eller  skulderhöjd. 

Uppsprång  till  fritt  strstd.  med  frångrepp  och : 

1 . Bågsprång. 

2.  Fritt  öfverslag  till  nedsprång  bkt. 

3.  =2,  utan  att  uppgifva  greppet  och  genastt 
bågsprång. 

4.  Öfningen  2 upprepadt,  utan  uppgifvandet  af: 
greppet. 

5.  Fritt  öfverslag  och  bågsprång  med  vändning: 

åt  v. 

6.  Fritt  öfverslag  till  stående,  utan  att  uppgifva 
greppet,  öfverslag  till  fritt  stöd,  bågsprång. 

7.  Fritt  öfverslag,  fritt  öfverslag  till  stående  rried: 
bibehållandet  af  greppet  och  bågsprång  med  vändning, 
åt  v. 

8.  Fritt  öfverslag,  fritt  öfverslag  till  stående  med 
bibehållandet  af  greppet,  öfverslag  till  fritt  strstd.,  båg-- 
språng. 

XIII. 

Räcket  vid  bröst-  eller  skulderhöjd. 

Uppsprång  till  fritt  strstd.  och: 

1.  Störtkippen  med  bågsprång. 

2.  Störtkippen  och  fritt  öfverslag  till  stående. 

3.  Störtkippen,  fritt  öfverslag  och  bågsprång. 

4.  Fritt  öfverslag,  störtkippen  och  bågsprång. 

5.  Fritt  öfverslag,  störtkippen  och  fritt  öfverslag 
till  stående. 
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6.  = 5 och  genast  bågsprång  med  vändning 

åt  v. 

7.  Fritt  öfverslag,  störtloppen,  fritt  öfverslag  och 
bågsprång. 

8.  Störtkippen,  fritt  öfverslag,  störtkippen  och 
bågsprång. 

9.  = 8,  men  fritt  öfverslag  till  stående  i st.  f. 
bågsprånget. 

XIV. 

Räcket  vid  hjässhöjd. 

Öfningarna  börja  från  stående  med  frångrepp 
utan  svingning. 

1.  v.  knäkringslag  bkt.,  knäet  v.  om  händerna 
(utan  mellansving),  vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

2.  Öfverslag,  sänkning  till  störthängning  med 
vb.  insvingning,  knäet  v.  om  händerna,  genast  v.  knä- 
kringslag bkt.,  vb.  utsvingning  till  nedsprång  bkt. 

3.  Kippen,  sänkning  till  störthängning  med  vb. 
insvingning,  knäet  v.  om  händerna,  genast  v.  knä- 
kringslag bkt.,  vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

4.  Kippen,  fritt  öfverslag,  sänkning  till  stört- 
hängning och  genast  vb.  insvingning,  knäet  v.  om 
händerna,  knäkringslag  bkt.,  vb.  utsvingning  och  fritt 
öfverslag  till  stående. 

5.  Kippen,  störtkippen,  störthängning  och  ge- 
nast v.  knäkrinpslag  bkt.,  knäet  v.  om  händerna,  vb. 
utsvingning  och  störtkippen  till  bågsprång. 

6.  Kippen,  störthängning,  h.  knäuppstämning, 
knäet  h.  om  händerna,  hb.  utsvingning  till  störthäng- 
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ning  och  genast  v.  knäkringslag  bkt.,  knäet  v.  om 
händerna,  vb.  utsvingning  till  bågsprång. 

XV. 

1.  Öfverslag  med  frångrepp,  vb.  insvingning; 
ytterom  v.  handen  och  sänkning  till  knäligghängning, 
v.  knäuppstämning  med  hb.  insvingning  under  v. 
handen  till  sidsprång  åt  v. 

2.  Öfverslag  med  frångrepp,  sänkning  till  stört- 
hängning med  vb.  insvingning,  slutet  ==  1 . 

3.  Kippen  med  frångrepp,  störthängning,  vb. 
insvingning  v.  om  händerna,  knäuppstämning  med  hb. . 
insvingning  under  v.  handen  till  sidsprång  åt  v. 

4.  = 3,  men  efter  kippen  och  före  knäupp-- 
stämningen  göres  fritt  öfverslag. 

5.  Kippen,  vb.  insvingning  v.  om  händerna, , 
sänkning  till  knäligghängning  och  knäuppstämning  - 
med  hb.  insvingning  under  v.  handen  till  frånvänd 
sits  på  båda  benen,  nedsprång  frt. 

6.  Kippen,  fritt  öfverslag,  störthängning,  v.  knä- 
uppstämning, knäet  v.  om  händerna,  och  hb.  insving- 
ning under  v.  handen  till  frånvänd  sits  på  båda  be- 
nen, frånvänd  störthängning  och  frånvändt  öfverslag, 
nedsprång  frt. 

7.  Kippen,  vb.  insvingning  v.  om  händerna, 
sänkning  till  knäligghängning,  knäuppstämning  med 
hb.  insvingning  under  v.  handen  och  helvändning  åt 
h.  till  motvändt  strstd.,  nedsprång  bkt. 

8.  = 7,  men  efter  helvändningen  fritt  öfverslag 
och  bågsprång. 
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XVI. 

Svingning  i sträckhängning. 

1.  v.  knäuppstämtiing,  knäet  v.  om  händerna, 
hb.  insvingning  under  v.  handen  till  nedsprång  frt. 
med  vändning  åt  v. 

2.  v.  knäuppstämning , knäet  v.  om  händerna, 
hb.  insvingning  under  v.  handen  med  helvändning 
åt  v.  och  med  greppfattning  på  räcket  till  motvändt 
strstd.,  bågsprång. 

3.  Kippen  med  tvegrepp,  h.  handen  motgrepp, 
vb.  insvingning  och  helvändning  åt  h.  med  v.  han- 
dens fattning  på  räcket  (frångrepp  med  båda  hän- 
derna), sänkning  till  h.  knäligghängning  h.  om  hän- 
derna. h.  knäuppstämning,  hb.  utsvingning  och  båg- 
språng. 

4.  = 3,  men  knäkringslag  bkt.  i st.  f.  knä- 
uppstämning. 

5.  Kippen  med  tvegrepp,  h.  handen  motgrepp, 
vb.  insvingning  v.  om  händerna  och  sänkning  bkt. 
till  knäligghängning,  knäuppstämning  och  helvändning 
åt  h.  med  fattning  af  v.  handen  till  frångrepp  på  andra 
sidan  om  räcket  och  sänkning  bkt.  till  h.  knäligg- 
hängning, knäuppstämning  och  vb.  insvingning  under 
v.  handen  till  nedsprång  frt. 

' XVII. 

Svingning  i sträckhängning. 

1.  Kippen  med  frångrepp,  sidsprång  åt  v. 


- 48  — 


2.  Kippen  med  frångrepp,  sidsvingning  ät  v. 
frt.  till  sits  emellan  händerna,  sitskringslag  bkt.  och 
nedsprång  frt. 

3.  Kippen  med  motgrepp,  sidsvingning  åt  v. 
frt.  till  sits  emellan  händerna,  kringslag  frt.  med 
sträckta  ben  (hälarna  mot  räcket)  till  nedsprång  frt. 

4.  Kippen  med  tvegrepp,  h.  handen  motgrepp, 
motvändt  utsprång  åt  v. 

5.  Kippen  med  tvegrepp,  h.  handen  motgrepp, 
motvändsvingning  åt  v.  frt.  med  helvändning  åt  h. 
med  v.  handens  greppfattning  till  motvändt  strstd., 
fritt  öfverslag  och  bågsprång. 

6.  =5,  men  störtkippen  i st.  f.  fritt  öfverslag. 


XVIII. 

Svingkippen  med  frångrepp  och: 

1.  v.  knälyftning  till  hukstående  på  v.  benet 
emellan  händerna,  hb.  insvingning  under  h.  handen 
till  nedsprång  frt. 

2.  vb.  genomträdning,  sänkning  bkt.  och  ben- 
uppstämning  (v.  benet  sträckt),  sänkning  bkt.  med  vb. 
genomträdning  till  störtkippen  och  bågsprång. 

3.  vb.  genomträdning  och  tillbaka  till  sidsprång 

åt  h. 

4.  Knälyftning  till  hukstående  på  båda  benen 
emellan  händerna  (med  bibehållandet  af  greppet),  sänk- 
ning bkt.  till  bågsprång. 

5.  Hopp  till  stående  emellan  händerna,  ned- 
språng frt. 
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6.  H uksprång  öfver. 

7.  Huksprång  till  frånvänd  sits  på  båda  benen, 
nedsprång  frt. 

8.  Huksprång  till  frånvänd  sits,  sänkning  bkt. 
till  störthängning  och  genast  frånvändt  öfverslag,  ned- 
språng frt. 

9.  Hopp  till  grenstående  (händerna  emellan  fot- 
terna), med  bibehållandet  af  greppet,  sänkning  bkt. 
till  störtkippen  och  bågsprång. 

10.  Grensprång  öfver  till  stående. 

XIX. 

1.  Från  sträckhängning  med  frångrepp  benge- 
nomträdning  till  frånvänd  hängning,  löskastning  af  v. 
handens  grepp  och  vändning  åt  h.  ett  helt  hvarf  om- 
kring h.  armen  till  sträckhängning  på  båda  armarna, 
nedsprang. 

2.  Genomträdning  till  frånvänd  hängning,  v. 
handens  löskastning  och  vändning  ett  helt  hvarf  om- 
krino;  h.  armen  till  sträckhängning,  genomträdning  och 
h.  handens  löskastning  till  vändning  åt  v.  ett  helt  hvarf 
omhring  v.  armen  till  sträckhängning,  nedsprång. 

3.  = 1 till  sträckhängning,  öfverslag  och  båg- 
språng. 

4.  Öfverslag  med  frångrepp,  störthängning  och 
bengenomträdning  till  frånvänd  hängning,  slutet  ==  1. 

5.  Öfverslag  med  frångrepp  och  direkt  till  sträck- 
hängning med  bengenomträdning  till  frånvänd  häng- 
ning, slutet  = 1. 


4 
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6.  = 5,  men  öfverslag  och  bågsprång  efter 

vändningen  åt  h.  ett  helt  hvarf. 

XX. 

1.  Från  sträekhängning  med  frångrepp  ben- 
genomträdning  och  frånvändt  öfverslag  med  helvänd- 
ning åt  v.  till  motvändt  strstd.,  bågsprång. 

2.  Frånvändt  öfverslag,  greppvexling  till  mot-- 
grepp  och  sänkning  frt.  till  frånvändt  böjstöd,  löskast- 
ning af  v.  handens  grepp  och  helvändning  åt  h.  till 
böjhängning  på  båda  armarna,  nedsprång. 

3.  Frånvändt  öfverslag,  sänkning  bkt.  till  stört- 
hängning med  bengenomträdning  och  motvändt  öfver- 
slag, bågsprång. 

4.  Frånvändt  öfverslag,  sänkning  bkt.  till  frän- 
vänd hängning,  vändning  ett  helt  hvarf  omkring  v. 
armen,  nedsprång. 

5.  Frånvänd  störthängning,  sänkning  till  wägeni 
bkt.,  nedsprång. 

6.  Wågen  bkt.,  sänkning  till  frånvänd  hängning,, 
vändning  ett  helt  hvarf  omkring  ena  armen  och  ned- 
språng. 

7.  Wågen  bkt.,  frånvänd  störthängning  med  ben- 
genomträdning, öfverslag,  bågsprång. 

8.  Wågen  bkt.,  bengenomträdning  till  motvändi 
störthängning,  långsam  sänkning  med  sträckt  kropp  till 
sträckhängning,  nedsprång. 

9.  Wågen  bkt.,  frånvänd  störthängning,  frånvändt: 
öfverslag  med  helvändning  åt  v.  till  motvändt  strstd., 
bågsprång. 
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XXI. 

1.  Uppstämning  till  böjstöd  på  hvardera  ar- 

marna, nedsprång. 

2.  Uppstämning  till  strstd.,  långsam  sänkning 
till  böjstöd,  böjhängning,  sträckhängning  och  ned- 
språng. 

3.  Öfverslag,  sänkning  till  sträckhängning  och 
genast  uppstämning  till  strstd.,  stupning  frt.  till  stående. 

4.  Uppstämning  till  strstd.,  sträckhängning  och 
genast  uppstämning  till  strstd.,  bågsprång. 

5.  Uppstämning  till  strstd.,  långsam  stupning 

frt.  till  störthängning  med  sträckta  armar,  bensänkning 
till  vågrätt  läge,  nedsprång.  . 

6.  Uppstämning  till  strstd.,  stupning  frt.  till 

sträckhängning  med  benlyftning  frt.,  bengenomträdning 
och  frånvändt  öfverslag,  sänkning  bkt.  med  bengenom- 
trädning till  motvändt  öfverslag,  bågsprång. 

7.  Uppstämning  Jill  strstd.,  sänkning  till  mot- 

vänd  störthängning,  bengenomträdning  till  frånvänd 
störthängning,  wågen  bkt.,  frånvänd  hängning,  vänd- 
ning åt  v.  ett  helt  hvarf  omkring  v.  armen,  nedsprång. 


Fjärde  graden. 

I. 

Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp  och 
vid  andra  framsvingen  öfningarna : 

1.  Kippen,  baksving  till  sträckhängning,  fram- 
sving  med  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
vb.  utsvingning  och  bågsprång. 

2.  v.  knäuppstämning  v.  om  händerna,  vb.  ut- 
svingning och  baksving  till  sträckhängning,  vid  fram- 
svingen kippen,  bågsprång. 

3.  Kippen,  baksving  till  sträckhängning,  vid. 

framsvingen  v.  bengenomträdning  och  benuppstämning, , 
sänkning  bkt.  med  v.  bengenomträdning  till  bågsprång. 

4.  v.  benuppstämning  emellan  händerna,  vb.  ut- 
svingning under  v.  handen  och  baksving  till  sträck-- 
hängning , kippen  och  bågsprång. 

5.  Svingkippen,  baksving  till  sträckhängning, 

öfverslag  och  bågsprång. 

6.  Öfverslag,  baksving  till  sträckhängning,  kip- 
pen och  bågsprång. 

7.  Svingkippen,  baksving  till  sträckhängning, . 

kippen  och  bågsprång. 
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II. 

1.  Svingkippen  till  fritt  strstd.  med  frångrepp, 
fritt  öfverslag  till  stående. 

De  följande  öfningarna  börja  också  med  sving- 
kippen, men  det  fria  öfverslaget  för  till  svingning  i 
sträckhängning.  Följer  så: 

2 . Bägsprång. 

3.  Svingkippen  och  bågsprång. 

4.  Helvändning  åt  h.  vid  f ramsvingen,  sving- 
kippen, h.  handens  greppvexling  och  bågsprång. 

5.  Öfverslag,  bågsprång. 

6.  Helvändning  åt  h.  vid  framsvingen,  öfver- 
slag med  h.  handens  greppvexling  och  bågsprång. 

7.  Bengenomträdning  och  frånvändt  öfverslag , 
nedsprång  frt. 

8.  Helvändning  åt  h.  vid  framsvingen,  ben- 
genomträdning och  frånvändt  öfverslag  med  helvänd- 
ning åt  h.  och  med  v.  handens  fattning  på  räcket  till 
motvändt  strstd.,  bågsprång. 

III. 

1.  Öfverslag  från  sträcksvingning  till  stående. 

2.  =1,  men  med  anlopp. 

3.  Fritt  öfverslag  från  hängning  till  bågsprång. 

4.  Fritt  öfverslag  från  hängning  till  v.  knäupp- 
stämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsvingning  och 
fritt  öfverslag  till  stående. 

5.  Fritt  öfverslag  från  hängning,  v.  benupp- 
stämning  emellan  händerna  (benet  sträckt),  sänkning 
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bkt.  med  v.  bengenomträdning  och  störtkippen,  fritt 
öfverslag  till  stående. 

6.  Fritt  öfverslag  från  hängning  till  fritt  öfver- 
slag i strstd.,  fritt  öfverslag  till  hängning  med  båg- 
språng. 

7.  Fritt  öfverslag  från  hängning  till  svingkip- 
pen,  fritt  öfverslag,  fritt  öfverslag  till  stående. 

8.  Fritt  öfverslag  från  hängning  till  hängning 
med  bengenomträdning  och  frånvändt  öfverslag  till  sits, 
sänkning  bkt.  med  bengenomträdning,  störtkippen, 
öfverslag  till  hängning  med  bågsprång. 

9.  Fritt  öfverslag  från  hängning  till  grenknä- 
uppstämning  (händerna  emellan  knäna),  sänkning  bkt. 
och  störtkippen,  fritt  öfverslag  till  stående. 

10.  Fritt  öfverslag  i hängning,  bengenomträd- 
ning och  frånvändt  öfverslag,  sänkning  bkt.  med  ben- 
genomträdning och  störtkippen,  fritt  öfverslag  till  häng- 
ning med  bågsprång. 

IV. 

Från  anlopp  eller  från  svingning  i sträckhängning 
med  frångrepp:  fritt  öfverslag  till  fritt  strstd.,  följ- 
jer  så: 

1.  Bågsprång. 

2.  Störtkippen,  bågsprång. 

3 Fritt  öfver5lag  i strstd.  och  bågsprång. 

4.  Fritt  öfverslag  till  stående. 

5.  Fritt  öfverslag  till  hängning  med  bågsprång. 

6.  Fritt  öfverslag  till  hängning,  öfverslag  och 
bågsprång. 


¥ 


55  — 


7.  Fritt  öfverslag  till  hängning,  svingkippen, 
bägsprång. 

8.  Fritt  öfverslag  till  hängning,  svingkippen,  fritt 
öfverslag  till  stående. 

9.  Fritt  öfverslag  till  hängning,  fritt  öfverslag  i 
fritt  strstd .,  bägsprång. 

V. 

1.  vb.  insvingning  v.  om  händerna,  sänkning 
till  knäligghängning  och  knäuppstämning  med  hb.  in- 
svingning under  v.  handen  till  sidsprång  öfver  åt  v. 

2.  vb.  insvingning  v.  om  händerna,  sänkning 
till  knäligghängning  och  knäuppstämning  med  hb.  in- 
svingning under  v.  handen  till  sits  på  båda  benen 
emellan  händerna,  knäkringslag  bkt.,  nedsprång  frt. 

3.  vb.  in-  och  utsvingning  under  v.  handen, 
störtkippen  och  bägsprång. 

4.  vb.  insvingning  under  v.  handen  och  ut- 
svingning under  h.  handen  = kretsning  ät  h.,  stört- 
kippen och  fritt  öfverslag  till  stående. 

5.  hb.  insvingning  v.  om  händerna,  sänkning 
bkt.  till  knäligghängning,  knäuppstämning  med  vb. 
insvingning  till  nedsprång  frt. 

6.  hb.  insvingning  under  v.  handen,  h.  knä- 
kringslag bkt.  och  hb.  utsvingning  under  v.  handen 
till  bägsprång. 

7.  hb.  in - och  utsvingning  under  v.  handen, 
öfverslag,  bägsprång. 

8.  hb.  kretsning  under  v.  och  h.  handen,  stört- 
kippen och  bägsprång. 
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VI. 

Svingkippen  med  frångrepp  och  : 

1.  vb.  genomträd ning,  sänkning  bkt.  och  genom- 
trädning,  störtkippen,  sidsprång  åt  v. 

2.  vb.  genomträdning,  v.  benkringslag  bkt., 
sänkning  bkt.  med  v.  bengenomträdning  och  båg- 
språng. 

3.  vb.  genomträdning,  sänkning  bkt.  med  vb. 
och  hb.  genomträdning,  h.  benkringslag  frt.,  vb.  in- 
svingning  under  v.  handen  till  nedsprång  frt. 

4.  Benträdning  till  hukstående  på  räcket  emel- 
lan händerna  med  bibehållandet  af  greppet,  sänkning 
bkt.  till  störtkippen,  huksprång  öfver  till  stående. 

5.  Benträdning  till  hukstående  på  räcket,  kring- 
slag  bkt.  i hukstående  ställning,  sänkning  bkt.  till 
bågsprång. 

6.  Huksprång  öfver  till  stående. 

7.  Bengenomträdning  och  benkringslag  bkt.  i 
fri  frånvänd  sits,  nedsprång  frt. 

8.  Bengenomträdning  till  sits  med  benlyftning 
frt.,  sänkning  bkt.  och  frånvändt  öfverslag,  sänkning 
bkt.  med  bengenomträdning  till  bågsprång. 

9.  Bengenomträdning  frt.  och  bkt.,  störtkippen 
och  huksprång  öfver  till  stående. 

VII. 

1.  Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp, 
efter  den  andra  framsvingen  bendelning  och  lyftning 
till  knäligghängning,  vb.  v.  om  och  hb.  h.  om  hän- 
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derna,  grenknäuppstämning,  sänkning  bkt.  till  mot- 
vänd  störthängning,  störtkippen  och  bågsprång. 

2.  Svingkippen  med  frångrepp,  grensprång  till 
grenstående  på  räcket  med  bibehållandet  af  greppet, 
kringslag  bkt.  i grenstående,  nedsprång  frt. 

3.  Svingkippen  med  frångrepp  och  grensprång 
- öfver. 

4.  Svingkippen  med  frångrepp,  grensprång  till 
sits,  händerna  emellan  knäna,  grenknäkringslag  bkt., 
sänkning  bkt.  till  bågsprång. 

5.  Svingkippen  med  frångrepp,  grensprång  till 
sits,  händerna  emellan  knäna,  sänkning  bkt.  till  stört- 
kippen, fritt  öfverslag  till  sträckhängning,  grenknä- 
uppstämning, nedsprång  frt. 

6.  = 5,  men  grensprång  öfver  efter  störtkippen. 

VIII. 

1.  v.  benuppstämning  emellan  händerna  (benet 
sträckt),  hb.  insvingning  under  h.  handen  till  ned- 
språng frt  med  vändning  åt  v. 

2.  v.  benuppstämning  emellan  händerna,  sänk- 
ning  bkt.  med  v.  bengenomträdning  till  störtkippen 
och  bågsprång. 

3.  v.  benuppstämning  emellan  händerna,  sänk- 
ning bkt.  med  v.  och  h.  bengenomträdning  till  h.  ben- 
uppstämning, vb.  insvingning  under  v.  handen  till 
nedsprång  frt. 

4.  v.  benuppstämning  emellan  händerna,  hb. 
insvingning  under  h.  handen  till  sits  på  båda  benen, 
knäkringslag  bkt.  och  nedsprång  frt. 
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5.  v.  benuppstämning  emellan  händerna,  v. 'han- 
dens greppvexling  och  hb.  insvingning  under  h.  han- 
den med  helvändning  åt  v.  till  motvändt  strstd.,  fritt 
öfverslag  och  bågsprång. 

6.  v.  benuppstämning  emellan  händerna,  hel- 
vändning åt  h.  med  greppfattning  och  h.  benkring-- 
slag  bkt.,  hb.  utsvingning  under  h.  handen,  störtkip- 
pen  och  bågsprång. 

7.  v.  benuppstämning  v.  om  händerna,  sänkning 
bkt.  till  störtkippen  och  bågsprång. 

8.  v.  benuppstämning  v.  om  händerna,  sänk- 
ning bkt.  med  vb.  utsvingning  och  genast  h.  ben- 
uppstämning h.  om  händerna,  hb.  utsvingning,  fritt 
öfverslag  och  bågsprång. 


IX. 

Öfningarna  börja  med  svingning  i sträckhängning 
med  frångrepp  och  vid  andra  framsvingen  göres  hel- 
vändning åt  h.  omkring  h.  handen,  som  genast  åt- 
följes af  ett  svingkippe  med  tvegrepp,  h.  handen 
motgrepp,  följer*  så: 

1 . Motvändt  språng  öfver  åt  v. 

2.  Motvänd  svingning  åt  v.  med  helvändning  åt 
h.  och  v.  handens  fattning  på  räcket  till  sträckhäng- 
ning med  frångrepp,  nedsprång  frt.  vid  framsvingen. 

3.  =2,  men  öfverslag  och  bågsprång  i st.  f. 
nedsprånget. 

4.  Motvänd  svingning  ät  v.  med  helvändning 
åt  h.  till  motvändt  strstd.,  fritt  öfverslag  och  bågsprång. 
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5.  Motvänd  svingning  åt  v.  med  helvändning 
åt  h.  och  v.  handens  fattning  på  räcket  till  inotvändt 
strstd.,  störtkippen  och  fritt  öfverslag  till  stående. 

6.  Motvänd  svingning  åt  v.  med  hel  vändning 
åt  h.  till  motvändt  strstd.  tillika  med  vb.  insvingning 
v.  om  händerna,  sänkning  bkt.  till  knäligghängning 
och  genast  v.  knäuppstämning  med  hb.  insvingning 
under  v.  handen  tHl  sidsprång  öfver  åt  v. 

7.  = 6,  men  knäkringslag  bkt.  i st.  f.  knä- 
uppstämningen  och  vb.  utsvingning  till  bågsprång. 

8.  Motvänd  svingning  åt  v.  med  helvändning 
åt  h.  till  motvändt  strstd.  och  genast  sidsprång 
öfver  åt  v. 

X. 

Svingning  i sträckhängning. 

1 . Helvändning  åt  v.  vid  baksving  med  kor- 
sade armar,  h.  handen  mot-  och  v.  handen  f rångrepp 
och  v.  handen  frf.  den  högra,  genast  kippen  s.  k. 
svängkippen,  v.  handens  greppvexling  och  bågsprång. 

2.  Svängkippen  = 1 och  genast  motvändt 

spräng  öfver  åt  h. 

3.  Helvändning  åt  v.  omkring  v.  armen  vid 

baksving  med  f rångrepp  [h.  handen  kastas  loss  och 

griper  åter  fatt  i räcket  efter  vändningen],  genast  kip- 
pen, v.  handens  greppvexling  och  bågsprång. 

4.  Svängkippen  — 3 och  genast  motvändt 

språng  öfver  åt  h. 

5.  Svängkippen  = 3,  motvänd  svingning  åt  h. 
med  helvändning  åt  v.  och  med  h.  handens  fatt- 
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ning  på  räcket  till  sträckhängning,  kippen  och  båg- 
språng. 


XI. 

1.  Svingning  i sträckhängning  med  tvegrepp  h. 
handen  motgrepp,  vid  baksvingen  helvändning  åt  v... 
omkring  h.  armen  till  frångrepp  med  hvardera  hän- 
derna, genast  kippen  = svängkippen  och  bågsprång. 

2.  Svängkippen  = 1,  fritt  öfverslag  och  båg-- 
språng. 

3.  Svängkippen  = 1,  fritt  öfverslag,  störtkip- 
pen  och  bågsprång. 

4.  Svängkippen  = 1,  fritt  öfverslag  till  sträck- 
hängning, svingkippen  och  bågsprång. 

5.  Svängkippen  — 1,  fritt  öfverslag  till  sträck- 
hängning, helvändning  åt  v.  vid  första  framsvingen, 
svingkippen  och  motvändt  utsprång  öfver  åt  h. 


XII. 

1.  Helvändning  åt  v.  vid  baksving  med  tve- 
grepp, h.  handen  motgrepp,  och  genast  v.  knäupp- 
stämning,  knäet  v.  om  händerna,  vb.  utsvingning  och 
bågsprång. 

2.  Helvändning  och  knäuppstämning  = 1,  ge- 
nast hb.  insvingning  under  v.  handen  till  sidsprång 
öfver  åt  v. 

3.  Helvändning  vid  baksving  = 1 och  genast 
v.  bengenomträdning  och  knäuppstämning  emellan 
händerna,  sänkning  bkt.  till  bågsprång. 
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4.  Helvändning  och  genomträdning  — 3 och 
v.  benuppstämning,  sänkning  bkt.  till  störtkippen  och 
bägsprång, 

5.  Helvändning  vid  baksving  — 1 och  genast 
fritt  öfverslag  till  bågsprång. 

6.  Helvändning  = 1 och  öfverslag,  baksving 
till  sträckhängning,  framsving  med  helvändning  åt  v, 
svingkippen  och  motvändt  språng  öfver  åt  h. 

7.  Helvändning  vid  baksving  = 1,  genast  ben- 
genomträdning  och  frånvändt  öfverslag,  nedsprång  frt. 

8.  Helvändning  vid  baksving  — 1,  baksving 
och  svingupp stämning  till  strstd  — sc hwung,  båg- 
språng. 


XIII. 

Uppsprång  till  sträckhängning  med  frångrepp, 
bägsvingning  frt.  = bågsprång  med  bibehållandet  af 
greppet,  helvändning  åt  h.  omkring  h.  armen  till 
sträckhängning  med  tvegrepp,  vid  den  omedelbart 
följande  framsvingen  göres: 

1.  Svingkippen,  h.  handens  greppvexling  och 
bågsprång. 

2.  v.  knäuppstämning,  knäet  v.  om  händerna, 
helvändning  åt  h.  med  hb.  utsvingning  till  motvändt 
strstd.  med  frångrepp,  bågsprång. 

3.  h.  benuppstämning  emellan  händerna,  vb. 
insvingning  under  v.  handen  med  helvändning  åt  h. 
till  motvändt  strstd.,  bågsprång. 

4.  Öfverslag  och  motvändt  utsprång  åt  v. 
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5.  Greppvexling  till  frångrepp,  bengenomträd— 
ning,  frånvändt  öfverslag  och  nedsprang  frt. 

6.  Greppvexling  till  frångrepp  och  fritt  öfver-- 
slag  till  stående. 

7.  Frångrepp  med  båda  händerna,  bengenom- 
trädning,  frånvändt  öfverslag,  sänkning  bkt.  till  båg- 
språng. 

8.  Helvändning  åt  v.  omhring  h.  armen  (vänd- 
ning bkt.  vid  framsvingen),  öfverslag,  störtkippen  och 
bågsprång. 

9.  Helvändning  åt  v.  omkring  v.  armen,  svitig: 
kippen,  med  frångrepp  bågsprång. 

XIV. 

1 . Svingkippen,  bågsving  med  helvändning, . 
svingkippen  och  bågsprång  med  frångrepp. 

2.  Svingning  i sträckhängning,  öfverslag,  stört— 
kippen,  bågsvingning  med  helvändning,  öfverslag  och 
motvändt  språng  öfver. 

3.  Svingning  i sträckhängning,  öfverslag  och  i 
fritt  öfverslag,  bågsving  med  helvändning,  greppvex- 
ling till  frångrepp,  öfverslag  till  fritt  strstd.,  bågsprång. 

4.  Fritt  öfverslag  till  sträckhängning,  svingkip- 
pen, bågsving  med  helvändning,  greppvexling  till 
stående. 

5.  Schwung  till  fritt  strstd.,  bågsving  med  hel- 
vändning, greppvexling  till  frångrepp,  fritt  öfverslag 
till  hängning,  svingkippen  och  bågsprång. 

6.  Framsving  med  helvändning,  greppvexling  till 
frångrepp,  svingkippen,  bågsving  med  helvändning, 
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greppvexling  till  frångrepp,  bengenomträdning,  från- 
vändt  öfverslag  och  nedsprang  frt. 

7.  Svängkippen  från  baksving  med  tvegrepp  = 
XI,  bågsving  med  helvändning,  framsving  med  hel- 
vändning, svingkippen  och  bågsprång. 

XV. 

1.  Schwung  till  fritt  strstd.  med  frångrepp,  båg- 
språng. 

2.  Schwung  = 1 och  bågsving  till  sträckhäng- 
ning, schwung  och  bågsprång. 

3.  Schwung,  fritt  öfverslag,  bågsprång. 

4.  Schwung,  fritt  öfverslag,  bågsving  till  häng- 
ning, schwung  och  bågsprång. 

5.  Schwung,  störtkippen,  bågsprång. 

6.  Schwung,  störtkippen,  bågsving  till  hängning, 
schwung  och  bågsprång. 

7.  Schwung,  fritt  öfverslag  till  hängning,  sving- 
ning,  svingkippen,  bågsprång. 

8.  Schwung,  fritt  öfverslag  till  hängning,  sving- 
kippen, bågsving  till  hängning,  schwung  och  båg- 
språng. 

9.  Schwung,  fritt  öfverslag  till  hängning  och 
öfverslag  till  ‘fritt  strstd.,  bågsprång. 

10.  =9,  men  i st.  ’f.  bågsprånget  göres  båg- 
svingning  till  hängning,  schwung  och  bågsprång. 

11.  Schwung,  fritt  öfverslag  till  hängning  och 
öfverslag  med  sträckt  kropp  till  strstd.  = halft  jätte- 
kast, bågsprång. 
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12.  Schwung  till  handstående  och  jättekast  frt. 
till  nedsprång  bkt. 


XVI. 

Schwung  med  motgrepp  och: 

1.  Nedsprång  bkt. 

2.  Greppvexling  till  frångrepp  och  bågsprång. 

3.  Kringslag  frt.  och  högt  motvändt  utsprång 
öfver  åt  v. 

4.  Stödvågen  på  räcket,  nedsprång  bkt. 

5.  Stödvågen  på  ena  armen,  kringslag  frt.  till! 
hängning  och  nedsprång  bkt. 

6.  Kringslag  frt.  till  böjhängning,  schwung  med 
greppvexling  och  bågsprång. 

7.  Stödvågen  på  en  arm,  kringslag  frt.  till  häng- 
ning med  åtföljande  schwung  och  stödvågen  på  den 
andra  armen,  nedsprång  bkt. 

8.  Handstående,  huksprång  eller  motvändt  ut- 
språng. 

9.  Jättekast  bkt.  och  motvändt  utsprång  från 
handstående. 


XVII. 

1.  Svingning  i sträckhängning  med  frångrepp,. 
bågsving,  schwung  och  sidsprång  öfver  åt  v. 

2.  Svingning  = 1,  helvändning  åt  h.  omkring; 
h.  armen  (v.  handen  kastas  loss),  bågsving  i häng- 
ning med  tvegrepp  (h.  handen  motgrepp),  schwung : 
och  motvändt  utsprång  åt  v. 
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3.  Svingning  = 1,  v.  knäuppstämning,  knäet 
v.  om  händerna,  vb.  utsvingning  till  bågsvingning  i 
hängning,  schwung  och  frånvändt  utsprång  åt  v. 

4.  Svingning  = 1,  öfverslag  till  fritt  strstd., 
bågsvingning  i hängning,  schwung,  vb.  insvingning 
h.  om  händerna,  sänkning  till  knäligghängning,  knä- 
uppstämning och  hb.  insvingning  under  h.  handen 
till  nedsprång  frt.  med  vändning  åt  v. 

5.  Svingkippen  med  frångrepp,  bågsvingning  i 
hängning,  schwung,  sidsvingning  åt  h.  till  sits  på 
båda  benen  emellan  händerna,  sänkning  bkt.  och  från- 
vändt öfverslag  med  helvändning  åt  v.  till  båg- 
språng. 

6.  Svingkippen  med  frångrepp,  fritt  öfverslag 
och  bågsvingning  till  hängning,  schwung,  hb.  insving- 
ning under  v.  handen,  saxning  åt  v.  med  sänkning 
bkt.  till  v.  knäligghängning,  knäet  v.  om  händerna, 
knäuppstämning  och  hb.  insvingning  under  v.  handen 
till  sidsprång  öfver  åt  v. 

7.  Svingkippen  med  frångrepp,  bågsvingning 
till  hängning  och  helvändning  åt  h.  omkring  h.  ar- 
men vid  framsvingen,  schwung  med  tvegrepp,  (h. 
handen  motgrepp),  sidsvingning  åt  v.  till  sits  på  båda 
benen  emellan  händerna,  sänkning  bkt.  till  störtkip- 
pen,  bågspråg. 

XVIII. 

1.  Schwung  med  frångrepp  och  genast  vb.  ge- 
nomträdning,  benkringslag  bkt.,  sänkning  bkt.  med 
vb.  genomträdning  till  bågsprång-. 
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2.  Schwung  med  motgrepp  och  genast  vb.  ge- 
nomträdning,  benkringslag  frt.  och  hb.  insvingning 
under  h.  handen  till  nedsprång  frt.  med  vänd- 
ning åt  v. 

3.  Schwung  med  motgrepp  till  hukstående  på 
räcket  med  bibehållandet  af  greppet,  hukstående  kring- 
slag frt.,  upprätning  till  sträckstående  och  ned- 
språng frt. 

4.  Schwung  med  motgrepp  och  genast  gren- 
vristkringslag  frt.,  kringslag  frt  till  strstd.  och  mot- 
vändt  utsprång  åt  v. 

5.  Schwung  med  motgrepp,  bengenomträdning, 
benkringslag  frt.  (benen  sträckta)  och  nedsprång  frt. 

6.  Schwung  med  frångrepp,  bengenomträdning, 
sänkning  bkt.  till  störthängning,  frånvändt  öfverslag 
till  nedspråg  frt. 

7.  Schwung  med  motgrepp  till  hukstående,  huk- 
stående kringslag  frt.  till  handstående,  huksprång  till 
stående. 

8.  Schwung  med  motgrepp,  bengenomträdning, 
sänkning  frt.  till  wågen  bkt.,  nedsprång. 

9.  Schwung  med  mot-  eller  frångrepp  och  huk- 
språng. 

10.  Schwung  med  motgrepp,  bengenomträdning, 
sänkning  frt.  vid  baksving  till  frånvänd  hängning  och 
vid  framsving  frånvänd  schwung,  sänkning  bkt.  till 
bågsprång. 

1 1 . Schwung  med  bengenomträdning  till  från- 
vänd hängning  = 10,  frånvänd  störthängning  och 
frånvändt  öfverslag  till  nedsprång  frt. 
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12.  Schwung  med  frångrepp,  grensprång  till  sits, 
händerna  emellan  knäna,  grenknäkringslag  bkt.,  sänk- 
ning bkt.  till  störtkippen  och  bågsprång. 

13.  Schwung  med  från-  eller  motgrepp  och 
grensprång  öfver  frt.  till  stående. 

XIX. 

1 . Schwung  med  frångrepp  och  helvändning 
åt  v.  till  frånvänd  sits,  nedsprång  frt. 

2.  Schwung  med  frångrepp  och  helvändning 
åt  v.  till  frånvändt  strstd.  med  motgrepp,  kringslag 
frt,  sänkning  frt.  till  frånvänd  hängning,  bak-  och 
framsving  till  frånvänd  schwung,  nedsprång  frt. 

3.  Schwung  med  frångrepp  och  helvändning 
åt  v.  till  sits  med  motgrepp,  sänkning  frt.,  greppvex- 
ling  och  schwung  med  frångrepp,  bågsprång. 

4.  Schwung  med  frångrepp  och  genast  vänd- 
ning åt  v.  till  tvärsits  på  h.  benet,  motvänd  sving- 
ning  åt  h.  till  sits  på  v.  benet  på  andra  sidan  om 
räcket,  motvändt  utsprång  åt  v. 

5.  Schwung  med  vändning  = 4,  frånvänd  sving- 
ning  åt  h.  till  sits  på  v.  benet  på  andra  sidan  om 
räcket,  vändning  åt  v.  till  motvändt  strstd.  och  båg- 
språng. 

XX. 

1.  Svingkippen,  baksving  till  sträckhängning 
och  framsving  med  helvändning  åt  v.  (hvardera  hän- 
derna kastas  loss)  och  schwung  s.  k.  vändschwung 
och  bågsprång. 
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2.  Fritt  öfverslag  till  hängning,  vätidschwung 
genom  helvändning  åt  v.  omkring  v.  armen  till  hb. 
insvingning  h.  om  händerna,  sänkning  bkt.,  h.  knä- 
uppstämning  och  motvändt  utsprång  åt  h. 

3.  Svingkippen,  fritt  öfverslag  till  hängning  med 
vändschwung  och  motvändt  utsprång. 

4.  Helvändning  vid  framsving,  kippen  till  strstd. 
med  frångrepp,  baksving  till  hängning,  vändschwung, 
motvänd  svingning  med  helvändning  till  hängning, 
kippen  och  bågsprång. 

5.  Svängkippen,  fritt  öfverslag  till  hängning, 
vändschwung  och  huksprång. 

6.  ' Sträcksvingning  och  vändschwung,  fritt  öf- 
verslag till  stående. 

7.  Fritt  öfverslag  till  hängning  och  vändschwung 
med  bågsprång. 

8.  Schwung  med  frångrepp  till  handstående, 
vändschwung,  och  stupning  frt.  till  stående. 

9.  Öfverslag  med  motgrepp  till  handstående,  i 
detta  läget  hel  vändning  åt  v.,  vändschwung  och  mot- 
vändt utsprång. 


XXI. 

1.  Från  sträckhängning  med  frångrepp  långsam 
benlyftning  frt.,  öfverslag,  långsam  sänkning  till  böj- 
stöd  och  böjhängning  med  framlyftade  ben,  sträck- 
hängning och  nedsprång. 

2.  Öfverslag  och  sänkning  till  böjhängning  med 
benlyftning  frt  = 1,  bengenomträdning,  frånvändt  öf- 
verslag, sänkning  till  frånvändt  böjstöd  och  genast 
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uppstämning  till  frånvändt  strstd,  långsam  sänkning 
bkt.  till  frånvänd  störthängning,  nedsprång. 

3.  Öfverslag,  stupning  frt.  till  störthängning, 
bengenomträdning  och  frånvänd  störthängning,  sänk- 
ning till  vågen  bkt.,  frånvänd  hängning,  vändning  ett 
helt  hvarf  omkring  h.  armen,  nedsprång. 

4.  Öfverslag,  sänkning  frt.  till  vågen  frt.,  ned- 
språng. 

5.  Från  sträckhängning  direkt  till  vågen  frt., 

nedsprång.  • 

6.  Öfverslag  med  sträckt  kropp,  sänkning  bkt. 
till  sträckhängning  med  benlyftning  frt.,  nedsprång. 

7.  Direkt  från  sträckhängning  vågen  frt.,  ben- 
genomträdning till  vågen  bkt.,  vågen  frt.,  nedsprång. 

XXII. 

1.  Från  sträckhängning  med  frångrepp  långsam 
bengenomträdning  och  frånvändt  öfverslag,  grepp- 
vexling  och  sänkning  frt.  till  frånvändt  böjstöd,  kring- 
slag  i böjstöd  bkt.  och  nedsprång  frt. 

2.  Frånvändt  öfverslag  med  motgrepp,  lång- 
samt kringslag  bkt.,  långsam  sänkning  bkt.  till  från- 
vänd hängning,  vändning  ett  helt  hvarf  omkring  ena 
armen  och  nedsprång. 

3.  Frånvändt  öfverslag  med  frångrepp,  grepp- 
vexling  och  sänkning  frt.  till  böjstöd  och  vågen  bkt, 
nedsprång. 

4.  Från  sträckhängning  med  frångrepp  benge- 
nomträdning till  frånvänd  hängning,  vågen  bkt.,  stört- 
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hängning  (med  sträckt  kropp),  frånvändt  öfverslag, 
nedsprång  frt. 

5.  Bengenomträdning  till  störthängning,  med 
vändning  åt  v.  vågen  bkt.  på  v.  armen,  frånvändt 
öfverslag  med  helvändning  åt  v.  till  motvändt  strstd., 
nedsprång. 

6.  Bengenomträdning  till  vågen  bkt.  på  h.  ar- 
men, löskastning  af  v.  handen  och  sänkning  till  häng- 
ning på  h.  armen,  nedsprång. 

7.  Bengenomträdning  med  motgrepp  till  från- 
vänd  hängning,  upp  stämning  till  frånvändt  böjstöd, 
vågen  bkt.  i böjstöd,  frånvänd  störthängning,  benge- 
nomträdning och  öfverslag,  nedsprång  bkt. 

XXIII. 

1.  Från  sträckhängning  med  frångrepp  upp- 
stämning  till  böjstöd  på  h.  armen,  helvändning  åt  v. 
till  frånvändt  böjstöd,  helvändning  åt  v.  till  motvändt 
strstd.,  bågsprång. 

2.  Uppstämning  till  böjstöd  på  ena  armen, 
böjstödvexlingar  i motvändt  böjstöd,  nedsprång. 

3.  Med  tvegrepp,  v.  handen  motgrepp,  upp- 
stämning till  böjstöd  på  v.  armen  genom  helvändning 
åt  h.,  uppstämning  till  motvändt  strstd.,  sänkning  med 
benlyftning  frt.  till  sträckhängning,  nedsprång. 

4.  =3  till  böjstöd  på  v.  armen,  sänkning  tillbaka 
och  med  vändning  åt  v.  böjstöd  på  h.  armen, 
resten  = 3. 

5.  Upprepade  böjstödvexlingar  = 3 och  4. 


71 


6.  Från  hängning  med  tvegrepp,  v.  handen 
motgrepp,  uppstämning  till  böjstöd  på  h.  armen, 
vändning  åt  v.  till  frånvändt  böjstöd,  vändning  åt  h. 
till  böjstöd  och  böjhängning  på  h.  armen,  nedsprång. 

7.  = 6,  men  böjstöd  v ex  lingar  i vågen. 

8.  Uppstämning  (utan  sving)  från  sträckhägning 
till  strstd.,  sänkning  och  detsamma  upprepadt. 


■oio- 


Del  III. 


Fig.  1.  Sträckhäng- 
ning med  frångrepp. 


Fig.  2.  Böjhängning 
med  motgrepp. 


Fig.  3.  Motvändt 
strstd. 


Fig.  4.  Genomträdning 
till  frånvänd  sträck- 
hängning. 


II 


Fig.  5.  Knäligghängning,  Fig.  6.  Frånvänd 

knäna  v.  om  händerna.  störthängning. 


Fig.  7.  Motvändt  öfver- 
slag. 


Fig.  8.  Frånvändt  öfver- 
slag. 


Fig.  9.  v.  knäkringslag 
frt. 
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Fig.  10.  v.  knä- 
kringslag  bkt. 


Fig.  11.  hb.  insvingning 
under  h.  handen. 


Fig.  12.  hb.  insvingning 
under  v.  handen. 


Fig.  13.  Vristkringslag 
frt. 


Fig.  14.  Fritt  kringslag 
i strstd. 


Fig.  15.  Frånvändt 
böjstöd. 


IV 


Fig.  16.  Böjstöd  på 
v.  armen. 
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Fig.  18.  Vågen  bkt. 


Fig.  19.  Vågen  frt. 


Fig.  20.  Huksprång. 


Fig.  21.  Grensprång. 
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